ي ا 
0 
0 0 


١١ 








تمسو سي ل" كو سمه 
ع236051 | 1م50 


ظ 

رئيسة تحرير مجلة 16مج5 عااع8 
ظ والغقرة الصحية في ممغذ2دع138/! /ا1 
منذ عشر سنوات. 

خبيرة في العلاجات الطبيعية. 


صدر لها عن دار الفراشية: 

* الجمال والعناية الطبيعية 
بالوجه 

» أسرار العلاج بزيت الزيتون 

* عالج نفسك بنفسك 

» أسرار العلاج بالعسل 

» أسرار العلاج بالشاي الأخضر 

+ وصفات الجمال السحرية 

* أسرار العلاج بالصوم 

» الأطعمة التي تشفي 








جعع61] ازاررارنا 








9. الألوة (نوع من الصيبّار) 8 لاتقل راك فسن 





11. الأوقاريقون 2. الأوكالِيتُوس 


طبمصسرممع وموععأط| ربمن 





8 
.1 


هيبي 





الذَّمَ 








.14 


2 


كليل 





طبمصمع ومروع مام 


| 'رارارارارارا 


فى بل 

64 0م 

1 9 1١ ٠. 

1 من 

000 

1 

:57 3 
3 

ِّ 

2 يم 

6 له 


4١ 
000 


ا 








.0 


لدى 








305 الروديولا 








.قد 


الحّمّام 





١ ِ 


كك 
الى 


ون 





40 


زهرة 


و 
١‏ 


سس 





37 


ع 
2 








ط/ صسممع ومدروع مام 


| “رارارارارايا 


١ 





.5 


نا 


سن 





43 


. 


- 


و 


0 


5530 
5 








51 


أ[ م وى 


2 





8١ 


اند 


الآأور 


يغانو 








0 السيتاكن 





8 “القاسول الولرسى 





11 لمارالا 


1ه ع عات 
4. الفوقس لحو يحصسلي 








9 


١ 


إن 


مة | 


اع 











8 














اللرظس القَرَينَن 


2 





2111 





الل الهنّْيباء ١‏ 


3 


وي 








1؟. الورد البري لقاع 





طبمصسممع وموععأط| ربمن 


هموفيا لكو هف 





25 0.5لاع ا 





طبمصسرممع وموععأط| ربمن 


حقوق النشر والطياعة والتوزيع باللغة العربية محفوظة 
لشركة دار الفراشة للطباعة والنشر والتوزيع ش.ه.م. 
بترخيص خطي من 20101015 0.5 ناص ا 
978-9953-15-569-2 /15810 


العنوان الأصلى لهذا الكتاب باللغة الفرئنسية 
4651ل ألا 311165ام 5ع ا 


85 1.51210).5 ,2008 67 خطع “الام من 
3 , تطاكعهة:هة1 - 1ظ »1238 42 نمتنشامممء1 عتطوسم 


شركة دار الفراشة للطباعة والنشر والتورزيع ش .م.م. 

طريق المطار ‏ سنتر زعرور ‏ ص . ب : 11/8254 

هاتف/ فاكس : 453115 1 961 00 بيروت ‏ لبنان 
1-0 - 961 00 


01 2طك 2ه ذأع2025 )1510 :لتنمدصس1 
22512.03 لاع د ل. جا تغط 


مقدّمة: مزيد من المعلومات عن الأعشاب والصححة! هط 
كيف نستخدم الأعشاب الطبية 33-4 20000 
النباتات الطبّية والعطريّة : قواعد القطف 15100 


الأعشاب من الألف إلى الياء ا 0 750غظ12«23 


37 *1451 1 1/75 
2 0111 , 1121521112 ,مار ا رابا بالا 
مننتديات محلة الإبنسا مه 


طبمصسمع ومموعع اط ررمرمنا 


مزيد من المعلومات عن الأعشاب والصحّة! 


تبحث صوفى لاكوست دائماً عن أفضل الحلول وتولى الأفضليّة 
للعلاجات الطبيعية وهى تكتب منذ سنين طويلة عن الأعشاب الطبّية. وتعرف 
كيف تكتب ببساطة ودقة» وهذا أمر غير متاح للجميع : نجذدء من جههةء كتب 
التعميم العلمي وهي تحتوي على معلومات عامّة جدَّاً كثيراً ما تكون غير 
كافية» ومن جهة أخرىء المؤلّفات «العلمية»4 حيث يغرق القارىء فى 
ملاحظات الهوامش وفى اعتبارات لا جدوى متها. تذهب صوفى لاكوست 
مباشرةً إلى ما هو أساسي وتقول كل ما هو مهمٌ: تحديد العشبة والتعرّف 
إليهاء استخدامهاء دواعي استخدامهاء وصفات استخدامها. وتقوم بكل هذا 
بمزاج مّرح يُعدي كل من يقرأ كتاباتها. تمّ التحقّق من كافة المعلومات على 
ضوء الاكتشافات الحديثة» وقد أرادت صوفى لاكوست لهذا الكتاب أن 
يكون كاملاً شاملاً قدر المستطاع مع الحرص على بقائه سهل الاستعمال. 
لذا فقد وضعت دليلاً عمليّاً أوردت فيه بالنسبة لكل نبيات: 
٠.‏ وضفا 2 دقيقاً للتعرف بسهولة إلى الأعشاب»؛ 
ل المكوّنات والعناصر الفمعالة؛ 
ه الدراسات العلميّة التى تثبت فعاليّتها ؛ 
» التقاليد الشعبية (المفيدة» المنسية والتى يجب إعادة اكتشافهاء أو حبّى 
المنافية للعقل والخطيرة)؛ 
ه دواعي الاستعمال وموانع الاستعمال المحتملة؟؛ 
01 يقة استعمال العشبة: كيف نتناولهاء بأي جرعة) لأي مذّة؟ 


ه الوصفات الصحيّة» طبعاًء ولكن أيضاً وصفات الطبخ لبعض النباتات أو 
المشروبات الطبية. . . 


ه طرق الزراعة» القطاف» التجفيف. . . 

اختارت صوفى لاكوست النباتات الأكثر فعالية: تلك التى نجدها فى 
مناطقنا المعتدلة وفى أوروبا الغربية وأميركا الشمالية ‏ وتلك القادمة من 
إفريقياء آسيا أو أوقيانيا. 

ونجد جميع النباتات الواردة قى هذا الكتاب ‏ بشكل أو بآخر ‏ فى 
خلاصات سائلة» أقراصا. . . 


25ع7 اندة1 


يمكن استخدام النباتات على شكل مشروبات ساخنة. ولكن أيضا على شكل 
كيسولات. من أجل معالجة الآلام والعلل البسيطة اليومية. . 


لطالما استخدم التقليد الشعبي الأعشاب وقد أثبت العلم اليوم خصاتصها 
العلاجية. وتأتي أكثرية الأدوية المستخدمة اليوم من مصدر نباتي (خلاصات) 
أو تُصنّع وفقاً للنموذج النباتي الطبيعي (تركيب كيميائي للعناصر الفعّالة). 

وعلى الرغم من وجود النباتات الطبّية في كل مكان» يتم تجاهلها أو 
الاستخفاف بها لصالح أدوية «كيميائية» ذات جرعات كبيرة ومفعول سريع. 
لك هذا له يخاو هن العواقي. السلقة: 

فى الكثير من الأحيانء يكون لهذه الأدوية تأثيرات جانبية غير مرغوب 
بها وعدد من مواتع الاستعمال. فعندما يُقْعِدكَ مثلاً ألم عرق النّساء فإن 
الدواء المضاد للالتهاب الذّى سيسكة ألمك في غضون بضع ساعات قد 
يسبّب لك حريقاً في المعدة ة في الأيّام اللاحقة! من هنا أهمية تفضيل الصيغة 
الأصليّة (الطبيعية) على النسخة الكيميائية» كلما كان ذلك ممكناً . 


أين نجد النباتات؟ 
يمكنك شراء الأعشاب المجمّفة والكبسولات من الصيدليات والمتاجر 
التي تبيع الأدوية التي لا تحتاج إلى وصفة طبّية» من متاجر المنتجات 
العضوية» من الأسواق الشعبية. . . يمكنك أيضاً قطف النباتات من حديقتك 
أو من الطبيعة (انظر الفصل التالي). من ثم تجففها وتحفظها لسنة كاملة من 
دود أي مشكلة . 


شراب ساخن أو كبسولات؟ 


مشروبات ساخنتةء كبسولاات» زيوت عطرية صباغات» نقائع 
بالغليسيرين» إلخ. .. لكافة الأشكال حسناتها ومساوتها. 
4 الشراب الساخن مثير للاهتمام لأنه يسمح بيخلط النباتات حسب الطلب 
ووفق الحاجة. ولكن يمكننا أن نأخذ عليه مدّة التحضير الطويلة» قصر 


مدّة الحفظ (24 ساعة فى البرّاد كحذّ أقصى) وصعوبة تقدير جرعات 
العناصر الفاعلة. مع ذلك فإن للشراب الساخن التقليدي (نقيع أو 
مستخلّص بالغلي) محبّيه الذين يجدونه أكثر فعالية وألذ ويقدّرون مشاركته 

4 بالنسبة إلى المستحضرات «الفوريّة» الاستعمال مثل الكبسولاات 
والبرشامات والأنبوللات» فإن مشكلة تقدير الجرعات غير موجودة: يكفى 
ابتلاعهاء ولكن مع الحرص دائماً على شرب كوب كبير من الماء! ولا 
نجد بعض الأعشابء الغريبة والبعيدة المنشأء إلا في أشكال جاهزة 
(خيزرانء هارباغوفيكم» أسيرولا...)» وبعضها الآخر يصعب إيجاده في 
شكل مركّز. وهناء لا مجال للخيار: نأخذ ما هو متوفر. 


فترة من العلاج 

بشكل عامء تطبّق المعالجة بالأعشاب ضمن فترات علاجية من ثلاثة 
أسابيع إلى شهرء وهو الوقت اللازم ليشعر الشخص بالحدٌ الأقصى من 
المنافعم. ويمكنك. إذا دعت الحاجة لذلك» أن تطيل فترة العلاج لتصل إلى 
شهرين ولكن من المهمٌ أن تأخذ عشرة أيّام من «الرّاحة» بعد انقضاء 
التهرين. أن الجسم يعتاد على النباتات مثل أي مادّة أخرى. وهناك أيضا 
بعض النباتات التي يجب تناولها لمُدّد محدّدة بدقّة. ومن هذه النباتات بقلة 
الملك مثلاً المعروفة بتأثيرها المسهّل للهضمء والتي يجب تناولها لعشرة أيّام 
ثمّ التوقف كلْياً عن استخدامها وإلاً فإن تأثيرها قد ينعكس . وإن لم تتخلّص 
من الاضطرابات الهضمية عند انقضاء العشرة أيَّام» يمكنك أن تبدأ فترة 
جديدة من العلاج بخباحه اخ : هناك دائماً عدّة نباتات تعالج المرض 
الواحد. 


نشيع: مغلي ونقيع طويل الأمد 


المعدات 


اختر معدّاتك بدقة واعط الأولويّة للقدور المطليّة والملاعق الخشبية. 
تجتّب الأدوات والأواني المصنوعة من الألمنيوم التى قد تكون سامّة والتي 
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تمفكنها النباكات. ولحعفظ الأغشاب المحجثفة السشحخضة للمغشرويات 
الساخنة» من المفضل | اخقيار قوارير وجاجية مسدودة. 


الملث الداكن وحفظها في مكان او عدا عن ن الضوء. 

وفقاً للنباتات وخصوصاً لأجزاء النبتة التى نستخدمها لتحضير الشراب 
الساخن» تختلف طريقة التحضير التي نختارها. يناسب النقيع (الشراب 
الساخحن) بشكل خاصن الأزهار والأوراق» وهي الأجزاء الأكثر هشاشة في 
الثياتات؛ ويُستخدم المغلي بشكل أساسي للجذور والسوق واللحاء. ويجب 
أن يكون المأاء المستخدم ماء صافياً ونقي قدر الإمكان وألا يحتويق" على تسمية 
عالية من المعادن. كماء النبع مثلا . تجئب ماع الحنفية . 


4 التقبع «متكدامة 

يقوم على سكب كمية من الماء المغلي على الأعشاب في اللحظة التي يبدأ 
الماء بالغليان. وبجب بعد ذلك تغطية الوعاء وترك النباتات تنتة تنتقع للوقت اللازم 
(من عشر دقائق إلى ساعة وله للنباتات) . ويمكنك خمق لمر بمطرفة شاي 
(من الخيزران) أو ملعقة خشبية خشبية لتعجيل أنتشار العناصر الفاعلة وزيادة ممعحتوى 
النقيع من الأكسجين مما يحسّن نوعيّته. ثم يُصمى السائل قبل تذوّقه. 
ويمكنك . إذا أردت» تحلية النشيع 0 (ولكن تجنب كلياً لير الأبيض). 
المتاى.. فالمشيك المعدني والورق الميّفى بالكلور ول كلّها تعطي مذاقاً 
«كيسياً) «وعع53» مثلما | يقول الممختصّون بالشاي؛ ودشوه حمر اا 
مواق كيهيائية: 0 أضف أن النباتات المستخدمة فى ا اله 
تكون عادة من الباب الثاني أو الثالث: بقاياء غبار وحتّى نباتات ذات 
شوائب . 


»ه المَغْلى ممتاءمئءء0 
يُْلى الماء بعد أن نكون قد أضفنا إليه النباتات. وتتراوح مدّة الغلي بين 
0 دقائق ونصف ساعة وفقاً للنبتة أو التباتات المستخدمة. 
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تتناسب عمليّنا النقع والغلي مع خليط النباتات. ولكن يجب الحرص على 
خلط نياتات تُحضّر بنفس الطريقة (عدم غلي أزهار ملكة المروج مع جدر 
الأزقطيون» وإلأ فستفقد ملكة المروج عدداً من عناصرها الفاعلة!). 
حالاات الروماتيزم مثلاً يمكنك خلط الكمية نفسها من أوراق 0 
الأسود وأزهار ملكة المروج وشرب ثلاثة أكواب من الشراب الساخن في 
اليوم (تُنقع ملعقة طعام من هذا الخليط عشر دقائق في كوب من الماء المغلي). 


4 الدقع الطويل الأمد 220105ءع12ر 


ترك النباتات: لتنتقع. في شائل. معينة ماع كحولء زيت . عسل ء سكل 
خلء إلخ. . . لمدّة لا تقل عن 15 يوم وتكون المستحضرات التي يتم 
الح عايا أكثر تعقيداً لكنّها تحفظ لوقت أطول. فتكون بالتالي متوفرة 


دائماً للاستعمال. 
م العصيرء الغصارة 

يكفي تحويل النبتة إلى هريسة. ويُْفضّل استخدام النباتات الطازجة ولكن 
قد يكون مد الخبروري اانا عندما تكون النبتة غليظة أو تعطى تعطى القليل فقط 


من العصير تطبر ات السليز ب اياي وبعد الحصول على هريسة 
اللت» تُصفَى وتُشرب العصارة محلولة في القليل من الماء أو تُستخدم في 
كمادة . تاقوا ها نُستتخدم هذه الطريقة لأن «المنتج» الذي ي: يتم الحصول عليه 
يكون في الكثير من الأحيان شديد اا 


4 الكمادات والليخات 


تستخدم الكمادات واللبخات بشكل أساسي في حالات المشاكل الجلدية 
والالتواءات والكسور وآلام العضلات أو المفاصل. ولا تستخدم إلا 
النباتات السليمة كلَيّاً. يمكنك مزج النبتة بزيت نباتي (زيت الزيتون مثلاً) أو 
بالصلصال أو العسل وفقاً للوصفات المختلفة التى يجدر اتباعها بشكل 
دقيق. تجنّبٍ الكمادات واللبخات على البطن. قم بالعملية على مراحل : 
تترك الكمادة في مكانها 20 دقيقة. ثم توضع كمادة جديدة بعد مضي ساعتين 
وذلك لمدة 0 دقيقة وهلم 2 
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تجنْب إعادة استخدام نفس الكمادة أو اللبخة» بل ارمها في كل مرّة. 

« الكمادة: تُبَلّلن كمادة أو قطعة من القماش النظيف بنقيع مركّز أو مغل 
أحد النباتات. توضع على الجلد ثم تَيْبّت في مكانها بضمادة. 

اللبخة: يمكن وضع النبتة على الجلد مباشرة عندما تكون الأوراق أو 
الأزهار رقيقة. وإلآ فبالإمكان تسخينها في الماء أو هرسها قليلاً بشوبق 
المطبخ لكي تنفذ العناصر الفاعلة بسرعة أكبر إلى داخل الجسم. ويُتبّت 
اللبخة في مكانها بواسطة قماشة أو رباط. 


نقيع على البارد ومستحضرات أخرى أكثر تعقيداً إلى حك ما 
ترد الوصفات الدقيقة مع وصف كل تبتة؛ بدءاً من الصفحة 21. 


»> النقيع الطويل الأمد على البارد 

تفقد بعض الأعشاب»ء مثل ملكة المروج»ء خصائصها الفاعلة عند 
تسخينها. لذا فإنها تُستخدم من خلال نقعها على البارد: 25 غراماً من النبتة 
في نصف لتر من الماء. يترك المزيج ليلة كاملة قبل أن يصفى . 


تُنقع 100غ من النباتات المجقّفة أو 200غ من النباتات الطازجة في لتر 
من النبيذ (أبيض أو أحمرء ولكن يُفضّل أن يكون عضوياً) لمدّة أسبوعين قبل 
تصفية المزيج مع عصر النبتة لاستخراج عصارتها. ويمكن حفظ هذا النبيذ 
ثلاثة أشهر فى مكان بارد أو فى الثلاجة. 


> الشراب (شراب السكّر) 

إن إضافة العسل أو السكر غير المكرّر إلى النقائع أو المغليّات تسمح 
بتحضير أشربة يمكن حفظها حتى سنة واحدة. ويكفي مزج نصف لتر من 
النقيع أو المغلي مع 500غ من العسل أو السكّر وتسخين المزيج على نار 
خفيفة مع تحريكه باستمرار حتى تحصل على شراب. ثم يتم استخدامه مثل 
الشراب التجاري حيث تُذوّب ملعقة طعام من الشراب في كوب من الماء 
أوء وهذا أفضلء» في فنجان من المشروب الساخن . 
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> الزيوت الطبية 


يمكن لبعض زيوت الأعشاب أن تخمّف آلام الروماتيزم أو تحسّن الدورة 
الدموية» وتستخدم هذه الزيوت بدهنها على الجلد وفركه. يُفرم 250غ من 
النبتة الجاقة (أو 500غ من النبتة الطازجة). يضاف إليها 750 مليلتر من 
زفت الزيتون ولسعتة المزيج على نار خفيفة في قدر مزدوجة 02116-طنةط 
لمذة ثلاث ساعات . يُرفع عن النار ويُترك ليبرد ثم يُصفى مع عصر النبتة إلى 
أقصى حذ ممكن لاستخراج العصارة. ويمكن أنشماً ضير اريريه من دود 
تسسغين » ولكن بوضع الوعاء في الشمسن مدة 15 يونا إلى 3 أشهر وفقاً 
للنبتة المستخدمة . 


الخُلاصات العشبية الأخرى 


تحتاج المستحضرات الأخرى (زيوت عطرية» كريمات» مراهم. . .) إلى 
معرفة ومعذات مريحلدة أو إلى صفحات رمات ب ال ولهذا 


م الصيفة ع«نداءدة 

تُحضّر الصبغة بنقع النبتة في مزيج من الكحول والماءء مما يسمح 
الأنغلو ساكسونية أكثر مما تُستخدم في فرنسا. وتُعرف الصبغات بأنها شنيدة 
الفعالية وعمليّة جد . . في الطب التجانسي لالج ممع1201:1 ان هذه ايحت 


«الصبغات الم عتلااعمنا معطغه31» لأنها تشكل الأساس الذي تحضو منه 
الأدوية. 


توضع النبتة في وعاء زجاجي (200غ من النبتة الجافة أو 300غ من النبتة 
الطازجة). 


© يسكب لتر من مزيج محضّر من 9090 من صنف كحول جيّد النوعية 
(كحول فاكهةء ويسكيء كونياك» فودكا أو روم) و10 من الماء 
الصافي (ماء نبع وليس ماء الحنفية!) بحيث تُغمر التبتة بالكامل . 


سد الوعاء بإحكام وبرج بعوة لبضع دقائق 
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. يُترك المزيج ليتتقع مدّة 10 إلى 15 يوماً مع رج الوعاء يوميا‎ ٠ 
يُصمى المزيج مع عصر النباتات لاستخراج أكبر كميّة ممكنة من العصارة‎ 0 
ه يوضع السائل في زجاجات داكنة اللون. تُحفظ الصبغة سنتين.‎ 


المقادير الموصى بها: 2,5 مليلتر من الصبغة محلولة في كوب من 
الماء» 3 مرّات في اليوم. ْ 
> الطب التجانسي تإطاهر6»0:م110 

الطب التجانسي قديم بِقِدّم الطبّ «الكيميائي». وقد أسّسه هاهيمان 
116 في العام 0 وهو يقوم على ثلاثة مبادىء أساسيّة: 
التجانس» تخفيف المحلول بدرجة كبيرة والتفعيل. مثلاً: يشكّل تسارع نبض 
القلب والرغبة المتكرّرة في التبويل وفرط الانفعالية والتهيّج أعراضاً تشير إلى 
الإسراف في شيرف القيوة كيكولد د05 (القهوة) بالتالي هو العلاج 
المكعار ونقا لميذا العسانى. وتحننب الصبغة الأم المحضّرة من القهوة 
بحيث لا يبقى» بعد تحليل المزيج» أي أثر للعنصر «قهوة»: إنه تخفيف 
المحلول. أخيراً يتم رج أو تحريك المادة التي تم الحصول عليهاء أثناء 
عملية الصنع» من أجل زيادة فعاليتها: إنه التفعيل. وتّحضّر الأغلبية العظمى 
من العلاجات التجانسية من النباتات. وكلما بكرنا فى اكتشاف المرض 
ومعالجته أسرعنا أكثر في وقف تطوّره. ومن الممكن استخدام عدّة أدوية 
بشكل متزامن» نظراً إلى أن الأعراض تكون متعدّدة فى الكثير من الأحيان 
ويتم عادة تناول الأدوية ببجرعات من 40585 أو 5011 إذا كانت الأعراض لا 
تزال خقيفة (3 إلى 4 مرات في اليوم) وبجرعات من 7011 إلى 90115 إذا 
كانت الأعراض قد أصبحت متمكّنة من الشخص (مرّة كل ساعة). ولا تباع 
إلا في الصيدليات . 


4 النقع الطويل الأمد في الغليسرين 
59 4 ظ |1 اد بالبراعم 561111101116121 فرعا حديعاً من الطب 


التجانسي» وهي طريقة علاجية تستخدم النقائع بالغليسرين كأدوية. وتقوم 
العملية على نقع براعم مقطوفة للتوٌ ومهروسة في مزيج من الكحول 
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وا لغليسرين ليده بيجم / يُصى النقيع ثم يخقف إلى الهشر لست 
العناصر الفاعلة 0 النمة ولهذه التقائع الغليسرينة تأثير فِثَال جد 0 
الأولاد والحيوانات. 


استخدام شديد البساطة: قطرة واحدة لكل كيلو من الوزن في القليل من 
الماع 2 إلى 4 مرّات في اليوم . 
نجد هذه الئقاء ئع الغليسرينية في السوديانت (غالباً تحت الملا وفي 


» إكسير الآزهار 

المعالجة بإكسير الأزهار أو المعالجة بالقطرات 'إم8:ءط)ه0ط16 طريقة 
علاجية قريبة من الطب التجانسي وتهدف إلى إعادة التوازن لجهازنا 
الانفعالي الشعوري. . وتستخدم هذه الطريقة أدوية محضّرة من «صباغات أم» 
مستخلصّة من النباتات ومخففة إلى حدّ بعيد في الكحول. في بداية القرن 
العشرين». أوجد الدكتور إدوارد باخ 9 ذوَاء» مسعمدة فى معظمها من 
الأزهار مما أدّى إلى تسميتها «بأزهار باخ». وقد أوجد باحثون آخرون أدوية 
أخرى من أزهار أخرى, مما أدَى إلى استخدام التعبير «إكسير الأزهار». وقد 
تم اشتقاق التعبير «إم72عط)1©10» من جذور يونانية (و 0 تعني «قطرة») 
لكي لا تقتصر هذه الطريقة على الأزهار ومن أجل إبراز ميزتها الخاصّة التي 
تقوم على , المعالجة بجرعات من 2 إلى 3 قطرات من الإكسير. 

منذ بضع سنوات» تعرف الأدوية التي أوجدها الدكتور باخ نجاحاً بارزاً 
لأنها تعيد التوازن للانفعاللات» التى هى فى أساس العديد من الاضطرابات 
الحيدية والقييةة وعر فال نامر جا تاغنه الطرى المع الأشرييى رن 
الاعتبار. ونجد اليوم آلاف الإكسيرات التي يُحضّر بعضها من المعادن أو 
الطحالب أو الحيوانات البحريّة. ومبدأها بسيط: 2 إلى 3 قطرات في اليوم 
على اللسان أو في كوب ماءء ثلاث مرّات في اليوم أو خلال النويات (قلق» 
غيرة» مخاوف غير محدّدة» صدمات عاطفية» إلخ). 

نجد إكسيرات الأزهار في العديد من الصيدليّات والمحال التي تبيع 
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ايض بالمراسلة. 


> الزيوت العطريّة 

الزيوت العطريّة منتجات زيتيّة» طيّارة (متبخُرة) وغَطرة تفرزها النباتات 
العطرية. ويتم استخراج هذه الزيوت عبر التقطير بواسطة بخار الماء أو 
بعصرها على البارد بحيث تبقى العناصر الفاعلة سليمة تماما. يحتاج 
استخراج هذه الزيوت إلى معدّات خاضّة عديدة ليست بمتناول الأفراد. 
بالمقابل. فإن استخدام الزيوت العطرية» التي تشكل مركّزات نباتية شديذدة 
القعالية. هر ادر صيل شيا شريطة عدم تجاوز الجرعات الموصى بها. 

تُستخدّم الزيوت العطرية داخليا : 1 إلى 3 قطرات فى ملعقة من العسل . 
ولكتها تُستخدم بيخاصة خارص : تدليك (مع زيت نباتي). استتشافق» تعطير 
الجوّى حمامات» إلخ . 

يمكن شراء الزيوت العطرية من الصيدليّات والمحال التي تبيع 
المستحضرات التي لا تحتاج إلى وصفة طبيب ومحال المنتجات الطبيعية. 


» الكبسولات والأقراص والخّلاصات السائلة 


لا يمكن تحضير هذه المنتجات في البيت. وهي لا يمكن صنعها إلا في 

مختبرات مجهّزة بآلاات خاضة. 

. تتألّف الكبسولات أو البرشامات فى أكثرية الأحوال من مسحوق النبتة 
الموضب في غلاف جيلاتيني (نباتي أو بحري المنشأ منذ قضيّة «جنون 
البقر»). والأشخاص الذين لا يستطيعون بلع هذا الغلاف يمكنهم فتحه 
ورش المسحوق على طبق أو على تحلية. وهناك أيضا كبسولات تحتوي 
على حبيبات شديدة الصغر حيث تم استخراج العناصر الفاعلة (مثلما 
يحدث في النقيع) قبل مزجها بحبيبات من السلولوز . 

ه الأقراص: تُستخرج العناصر الفاعلة من النبتة ثمّ تمزج مع سواغ 
(سلولوزء لاكتوزء فروكتوز» نشاءء إلخ). وتُستخدم كدو الطرية يخال 
خاص للنباتات التي يجب استخراج عناصرها الفاعلة لكونها غير متوقرة 
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بكميّة كافية في النبتة الجافة. وتسمح أيضاً الأقراص بتحضير «كوكتيل» 
من عدّة نباتات ذات استعمالات متشابهة وتعمل بشكل تعاوني. وتُستخدم 
أيضاً الأقراص عندما يرغب المختبر بإضافة مواد أخرى مثل الأحماض 
الأمينية والفيتامينات والمعادن وغيرها. 
« الخخلاصات السائلة أشكال أخرى شديدة الرّواجٍ تُعبّأ في أنبولات أو 
قوارير. ويمكن أن تكون الخلاصات السائكلة مجرّد نقائع أو مغليات أو 
عصائر. وقد تتكوّن أيضا من خلاصات بالماء والكحول. وميزات هذه 
الخلاصات هي الوجه العملي للاستخدام ودقة الجرعات إذا تمٌّ اتباع 
تقدير الجرعات الذي يوصي به المصئّع . 
نجد الكبسولات والأقراص والأنبولات والقوارير فى الصيدليّات ومحالٌ 
المستحضرات التي تُباع من دون وصفة طيّية ومحالّ المنتجات الطبيعية كما 
باع بالمراسلة . 


17 


37 *1451 1 1/75 
2 0111 , 1121521112 ,مار ا رابا بالا 
مننتديات محلة الإبنسا مه 


طبمصسمع ومموعع اط ررمرمنا 


النباتات الطبّية والعطرتة 


قواعد القطف 


أوَلاً. لا تلعب دور العليم العارف إن لم تكن كذلك: إن لم تكن عليماً 
بالنباتات الطبّية فلا تجازف في قطف نباتات من هنا ومن هناك لا تعرف 
تأثيرها. فإذا كانت بعض التباتات مفيدة للصححّة فبعضها الآخر خطر.ء مميتث 
أبضا! شي حال انتابك أي شك أثناء قطف الشاتات. كن حذرا: لا تقطفها أو 
اعرض ما قطفته على صيدلي قبل استخدام أي منها. 


ها قد ملأت سلّتك بالأوراق والأزهارء فما الذي ستفعله بغلّتك؟ أولاً 
تحقّق للمرّة الأخيرة من هويّة النباتات وتعرّف إليها بدقة. كن ارا لآن 
بعض النباتات» مثل القِمّعيّة 5ذلهانعذك والشوكرانء. لديها خصائص مشتركة مع 
تباتات مميلة (فالقمعية 5 شبيهة بالستفيتون والشوكران شبيه بإبرة الراعي 
(جيرانيوم)). لذا فمن الشرورة التأككد من عدم الخلط نبنها. ٠:‏ 
بمساعدة هذا الكتاب أو غيره»ء من الوصف الدقيق للْبتة . قارن بين الصور 
والنباتات التي قطفتها . حدّد البيئة التى تنبت فيها كل نبتة تعيش في مكان 
محدّد مناسب لها (ساعات الشمسء التربة» الارتفاع عن سطح البحرء 
القرب من نباتات أخرى. إلخ) قبل أن تنطلق في تللضير المشروبات الساخنة 
وغيرها من المستحضرات. تختلف الأوقات المتناسبة للقطاف وفق أوان 
الإزهار والنضج وأجزاء النيتة المستخدمة. في الصيف» تُستخدم بخاصة 
النباتات التي تتركز عناصرها الفاعلة في الأورزاق ولخسوهيا في الأزهار. 
ومن أجل قطف الثمار (توتيّات» 2 تنضج تماماء عادة في 
نهاية الصيفف. وبالنسبة للجذور فمن الا انتظار الخريف». وهي الفترة 
التي «تنزل» فيها العاصمر الفاعلة مجدّداً “إلى الجذور. أمّا اللحاء (قشر 
الخجر ا باعي افتجمع عادةً فى في الربيع . إلا أن هذا يتطلب مهارة وقدر 
أدنى من التدريب لآنك إذا «اقتلعت» اللاحاء كيفما كان فإنك تعردض صحة 


ا 
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الشجرة للخطر. لذا فمن باب احترام الطبيعةء يفضّل ترك هذه العملية 
[لمسخخ صب . وفي جميع الأحوال» لا تأخذ إلا ما تحتاج إليه. 


في أي فترة من اليوم؟ 
اخيّر يوها حافا ومتيسا وتجتّب الجوّ العاصف . ويُفضّل قطف النباتات 
ضباحا» بعدنا يكون الندئ قد تبخر كلناء وإل في المساءء ولكن قبل أن 


تنزل الرطوية على الأرض. / يجب ألا اكرات اه لمر 


المعدات اللازمة 


من الضروري اقتناء مقصّات وسكاكين حادّة لقطع سوق النباتات دون 
هرسها أو عصرها. ولتفادي فساد النباتات. إحرص على عدم سحقها: السلة 
هي أفضل وعاء تضع فيه غلّتك من النباتات . ويُنصّح بعدم خلط النباتات 
المختلفة أثناء قطفها. فإمًا أن تحمل معك عدّة سلال أو لا تقطف سوى 
نبات واحد أثناء نزهتك. والأهم في الموضوع هو ألا تؤجّل الاعتناء بما 
قطفتهء فحالما تعود إلى البيت اهتم بنباتاتك . 


أبن تقطف النباتات؟ 

كلّما كان مكان القطاف السرّيّاً) ا] عن «الحضارة» كانت النباتات 
المقطوفة بحالة أفضل . انتبه جيّداً لمحيط النباتات: إذا كان في الجوار 
حقول تُزرع بانتظام وترشن ن عليها الأسمدة والمبيدات». فأعِد عدّتك إلى 
مكانها واكمل سيرك! تجتّب أيضاً النباتات التي يغظّيها الغبار والتي تنمو 


على جوائنب الطرقات والدروف. فنظراً إلى ضرورة الامتناع عن غسل 
الثباتات الع نقطفها . يجب أن تكون هذه الأعشاب «نظيفة» كتماما. 


القواعد الأساسيّة 


عندما تقطف أو تقصّ النباتات» تخلّص من النفايات الصغيرة (نباتات 
أخرى. فضلات. أقذارء إلخ) قبل وضعها في سلّتك. فمن الأسهل القيام 
بهذه العملية عند جمع النياتات بدلا من تركها لوقت لاحق. كن صارماً في 
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ما يتعلّق بنوعية النبتة» التي يجب ألآ تشوبها شاتبة: ذبول» تغيّر في اللون» 
أوراق مقروضةء بقّعء جميعها عيوب يجب أخذها بعين الاعتبار. 
التحفيف والحفظ 

5ُعلّق الجذور والأزهار والبصلات وثمار التوتيّات والثمار الأخرى أو 
تفرّش في طبقة واحدة فقط على مشبّكات خشبية (أو من القصب)ء وذلك في 
الظل مع وجود مجرى هواء دافىء (علية). وإذا كانت الجذور غليظة لحيمة. 
يجب تقطء إلى دوائر. ويمكن تجفيف السوق والأوراق ذ فى الشمسن: ويعد 
أن تجفت نباتاتك كلا وزّعهاء دون خلطهاء في أكياس ورقية صغيرة»؛ في 
ظروف رسائل أو في علب من الكرتون. تجتب كليّاً البلاستيك والمعدن. 
وعلب الأحذية حتّى الجديدة منها (فمن الغباء أن تفوح من نباتاتك رائحة 
الأقدام. . . أو الجلد!). 


إذا كنت تزرع بنفسك أعشابك الطبية 


لا تحتاج النباتات العطرية والطبّية إلى الكثير من العناية والاهتمام لذا 
لوال عردو المت جح فم رصي تن مان سا عر 
ترية (غدية بالمواد العضوية) معقّمة. وإذا كنت ممّن يصبون إلى الكمال؛ 
والقصعين (المريمية) والصعتر البرّي والعرعر والغار وشجرة البندق والزيزفون 
والجرّيسة والخشخاش والترّنجان (المليسا) والبَفس تفضّل التربة القلويّة بتعض 
الشيء: انثر عليها مرّة أو مرّتين في السنة رماد الخشب والكلس. من ناحية 
أخرى. تفضل حشيشة الليمون ولسان الثور والقنطريون والبابونج والصعتر 
والشمرة وكذلك النباتات البصليّة أو الدّرَّنية» التربة الرمليّة. فمن الضروري 
بالتالي الفصل بين هاتين الفئتين الكبيرتين. 


المَذر 


تنكّر البذور نيما من شهر آذار (مارس) نحت الدفيئة او داخل المندل 
قرب نافذلة موجّهة للجئوبس وبعد انقضاء فترة الصقيع. فى مكان بعيد عن 


21 


الريح والأمطارء حتى شهر تمّوز (يوليو). ويتمٌ عادة نثر البذور فوق تربة 
غنية بالسماد العضوي مع ترك مسافة كبيرة بين البذور ثم الضغط عليها قليلاً 
بكفت اليد. تنبت أكثرية النباتات العطرية ببضعة أيّام وبدرجة حرارة تتراوح 
بين 15 و21 درجة مئوية. ويعاد غرس النبتات الصغيرة بعد 4 إلى 6 
أسابيع. وإذا كنت قد بذرت نباتاتك في وقت متأخّرء اتركها في مكانها مع 
ترك مسافة معيّنة بين النبتات. اتّبع بدقّة التعليمات الواردة على المغلّف لأن 
الحبق (الريحان) لا يتحمّل التربة المشبعة بالماء أو درجة حرارة تحت 15 
مئوية أثناء فترة الإنبات. في الصيف (حزيران» تمّوز) يمكنك نثر البذور في 
مكانها النهائتي (من دون إعادة غرس النبتات الصغيرة) . 


التقسيمء التفريع 

كل 2 أو 3 سنوات» تقسَّم النباتات الخشبية (صعترء إكليل الجبل. ..) 
أو التي تشكل جنيات صغيرة (قصعين (مريمية)» ملكة المروج» بابونجء 
أوفاريقون (عشبة سانت جون)» نعنع...): يكفي حفر التربة في أحد 
الجوانب وفصل الجذور باليد ثم إعادة زرعها وريها. 
الطعمء القَسْل 

إن نجاح عملية الفُسّل أو التطعيم ليس بالأمر السهل لكنّ المحاولة 
تستحقٌ الجهد عندما لا تتوفر لدينا البذور أو الجذور: يُقَصٌ الفرع بشكل 
سريع ومنحرف حوالى عشرة سنتيمترات فوق الجزء القاسي من الساق. تزال 
الأوراق عن ثلث المطعوم (المُسْل) ويّغطس في الماء ثمٌ يعاد غرسه في 
أصيص مع تربة غنية بالمواد العضوية. وقبل الخريف» يعاد غرس النبتة في 
الأرض . 
الزراعة في الأصص 

يضكن ررع معظم الأعشاب العطرية والطبية (حبق» خرامى (لاكاند)ء 
كتيل الجبل» صعتر برى» زوفى » تعلعء بقدونس »© ملكة المروج». 
أوفاريقون...) في الأصص (أوعية للزرع خزفية في معظم الأحيان). وكلما 
كبر حجم الوعاء وزاد عمقهء زاد امتداد النباتات فيه. وإذا زرعت نياتاتك 
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داخل المنزلء احرص على ألا تتجاوز درجة حرارة الغرفة 18 أو 19 وعلى 
تعرض النباتات للشمس لفترة لا تقلّ عن 8 ساعات يومياً . دكره بخميع هذه 
النباتات بالطيع المجاري الهوائية» الحارّة أو الباردة» ولا تحب كثيراً جد 
المطابخ. وبالنسبة إلى النعنع المزروع في الأصيص فيجب إعادة زرعه في 
أصيص أكبر بشكل متكرّر نظراً لسرعة نموّه. 
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طبمصسمع ومموعع اط ررمرمنا 


آَذْرُْون الحداتق 167 والوصمك له دان لمعاو6 
أقحوانء قهيوان: قوقحان. كهلكء للوش ل ال زو ع ارجا 


0 ران 5 


لبشرة من دون متاعب 
عندما تشترى حليا أو كريها للعنابة بالسشرة. يؤثر عليك الاسم «مسقدع لوع» 


بشكل إيحابي . وانت على حى في دلك. ولكن هل كنت تعلم أن دادتلمعلى ٠‏ 
باللاتينية. يعني أذريون؟ 


الآذريون زهرة جميلة صفراء برتقالية تنتظم بتلاتها على شكل أشعّة 
الشمس. منذ أقدم العصورء يُشتهر الآذريون بخاصيّاته اللائمة للجروح 
والمللفة. .وقد غات القديبية هرلدغارة فى القروة الوسظى وبعذها الدكتور 
لوكلير في مطلع القرن العشرين» «بالدعاية» له. وتقرّ اليوم الدراسات العلمية 
الجدّية بخاصيات الأذريون وتستعمل أكثرية مختبرات مستحضرات التجميل 
والعناية بالبشرة الأذريون 28 فى تركيبة 
الحليب أو الكريم المعالج للبشرة. 20 


خاصيّات مطهرة ولائمة للجروح 

تجعل مكوّنات الآذريون (أحماض» كحول» 
لعاته نباتئى: صضانفوته4هدةة واتيتسحات:» 
فلافونويد. . .) من هذا النبات الأساس اللطيف 
المثالي للعلاجات المطهّرة» المضادة للالتهاب 
واللائمة للجروح . 





في الاستعمال الداخلي 
يُنصح باستعمال الآذريون في الطب النسائي لتنظيم قلّة الطمث أو 
غزارته» تسكين الآلام والتخلّص من عدد من الاضطرابات مثل. القلق 
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والعصبية اللذين يسبقان الحيض أو يرافقانه. من جهة ثانية» يعمل الآذريون 
بشكل فعّال لتسكين الالتهابات وقرحات المعدة أو الأمعاء. ونظراً لعمله 
المعرّق» المدرٌ للبول» المضاد للتشنجات والمدرٌ للصفراءء ينصح العديد من 
الاختصاصيين فى المعالجة بالنيات باستعماله لمعالجة الحمّىء الغثيان 
والمشاكل العصبية» وكذلك اضطرابات الكيد أو المرارة. وفي جميع 
الأحوال». ينبغي شرب فنجان أو فنجانين من الشراب الساخن في اليوم كما 
يمكن تتبيل الأطباق به. 


في الاستعمال الخارجي 
تتناول استعمالات الآذريون الأساسية العناية بالبشرة. فدواعى استعمال 
الهاد0مع31ه الرئيسية هي التهيجء القرحات» الغاليل: التشقّقات ونه التشمّق 
من البردء التهاب الثدي» الخراجات. الأكزيماء البقع المتقشّرة (القوباء). 
حت الشياتس»؛ الجروح الصغيرة وحتّّى الحروق البسيطة. يكفي استعمال كريم 
محضّر من الآذريون أو الصبغة الم (تباع في الصيدليات من دون وصفة 


طبيب) أو سحق البتللات ووضعها على المناطق التي يجب معالجتها . 
في ما يلي وصفتان عمليّتان بالآذريون: 

4ه الثاليل: تسحق كميّة من أوراق الآذريون في بعض الخل؛ توضّع على 
الثاليل عذة مرات في اليوم ويو خدذ معها مكمل من المغنيزيوم . 

4 أوجاع المفاصل والعضلات: يُحضّر زيت للتدليك عن طريق إضافة 20 
قطرة من خلاصة الآذريون إلى عات براريكي الزيتون الممتاز الناتج 
عن ا در ة على البارد؛ مرج جه حكدا قبل ١‏ الامعبات” يمكن أانضا نقع 


يكفى. يدر البزور في الربيع للحصول على إزهار في الصيفء والبذر في 


الخريف لإزهار ه في الربيعء في تربة جافة أو جيّدة التصريف» ويُفضل أن 
تكون قلوية لمكن اماد رماد الخشب إذا دعت الحاجة). يحبٌ الآذريون 


الشمس ولا يحتاج إلا للقليل من العناية. يمكن إعادة غرس النبتات في 
نيسان (إبريل) أو ترك الأمر للطبيعة: تنبت شتلاتي في آنية فخّارية كبيرة. 


28 


أكتفي بتهويتها عندما تصبح شديدة الكثافة؛ وإذا تذكّرتء» أرويها قليلاً : تبقى 
أنيتي مزهرة طوال الشئة :7 تقريباً ! يحب الآذريون رفقة لسان الثور والتَرّنجان 
(يمكننا: تتحضير شراب ساخن من هذه الباثات: العلاثة له تأثير مدر للبول: 
مللف ومنقٌ للدم). 


أساطير ونقاليد 
في حقبة النهضة الأوروبية» كان الرجال في إنكلترا يقدّمون سلالاً من الآذريون 
للصيايا اللواتي يريدون اجتذابهن . ويأتي هذا التقليد على الأرجح من أسطورة 
إغريقية قديمة: كانت الشابة كالتا تنتظر كل صباح خيوط الفجر الأولى؛ كانت 
مغرمة بأبولو» إله الشمس. لكنّ شغفها حرقها فماتت وتحوّلت إلى زهرة شمسية أي 


إلى زهرة آذريون. وتأتينا أسطورة أخرى حول الأآذريون من اليونان القديمة: كانت 
أرتيميس تغار من النساء اللواتي يُغرمن بأخيها أبولوه فحوّلت أربع حوريّات جريئات 
أكثر من اللازم إلى أزهار آذريون. في فولكلور المناطق الريفية الفرنسية» تنسب إلى 
الاذريون قدراته سحرية: يحول إكليل من الاذريون دون دخول الشرّ إلى المنازل؛ 
ويجلب حمل زهرة آذريون الطالع الحسن ويحمي من العين؛ عندما ترقص صبيّة 
عارية القدمين على الاذريون» تكتسب القدرة على التحدّث مع العصاقير. 





الآذريون والطب التجانسي 

تشكّل صبغة الآذريون أحد الأدوية المعالجة للجلد التى يصفها 
المعالجون التجانسيون» وهي لائمة للجروح» قاطعة للنزف» تعالج 
الخدوش» الجروح الصغيرة والأمراض الجلدية. وقد يسمح هذا العلاجء 
بالتزامن مع علاجات أخرىء بالتخلّص من بعض أنواع داء المنطقة (زنار 
النار 2082). في العلاج الداخلي» يشكل الآذريون دواء ضدٌّ اليرقان (التهاب 
الكيد) والعصبية المفرطة. 


كشراب ساخنء في الأرنّ وفي السلطة 
يُفضّل تناول أوراق الآذريون الطازجة فهي أشدٌ نفعاً المع بن ضافة 
يتلات الخجمار إلى الخضر النيئة والسلطات» ما يعطي منظراً جميلا ا 
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الزيتون نكهة لذيذة للأررٌ ولونا أصفر جميلاً» شبيهاً بلون الزعفران. ويمكن 
أيضا تحضير شراب ساخن من الآذريون (مع الترنجان» لسان الثورء الوزّال 
أو الخزامى): 50غ من الأزهار في لتر من الماء الغالي. في حال استعملت 
الأزهار الجافة (في الشتاء مثلاً)» يُقطف الآذريون في عرّ مرحلة الإزهار 
ويُجفف بعيداً عن الضوء فى مكان جاف وجيّد التهوئة . 
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الأخدردت به .تلو زجرصو زا ومعطاغأومع 0 
زهرة الربيع المسائية .18 أعومزع موايم عومتمعبط 
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لكل مراحل عمر المرأة 

أثبت العديد من الدراسات الحديثة أن زيت 
الأخدرية يخفف بدرجة كبيرة الاضطرابات 
التي تظهر قبل الحيض. وهو فعَال أبضا في 
فترة الإياس للتعويض عن نقص الحمضص 
الدهني غاما لينوليبيك. 


يحتاج جسم الإنسان ان إفراز 
البروستغلندين بشكل وكا ويكمية وافية 
وبسيب نظامتا الغذائي غير المتوازن أ 
المفتقر إلى العناصر الغذائية الأساسية - بسبب فرط تصنيع الطعام ‏ أو بسبب 
تحوّلات هرمونية معيّنة (الدورة الأنثوية» الإياس) يكون تركيب البروستغلندين 
غير كاف في أماكن مختلفة من الجسم. ويؤدّي ذلك إلى العديد من 
الاضطرابات والمضايقات. ولحسن الحظ أن زيت الأخدرية قادر على إعادة 
إطلاق تركيب البروستغلندين 





اكتكابف.» سرعة الغضب» انتفاخ الثديين 2 صداع» أوجاع فى الرحم» 
حار الماء... تعرف التساء اء جيّدا هذه احور 0 ازيت الأخدرية 
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طم صسممع ومموع عاط[ لراررارنا 


وحتى بعد الخمسين 


بعد فترةٍ الإياس» يؤدّي عدم التوازن الهرموني إلى انخفاض كبير في 
إنتاج البروستغلندين مما يؤذي بدوره» من بين اضطرابات أخرى» إلى جفاف 
البشرة :(وبالتالي إلى ظهور التجاعيد). التهاباتٍ مزمنة. تسارع الشيخوخة. 
قابلية أكبر للإصابة بالحساسيات..:. وهنا أدضياء عبر إعادة إطللاق تركيب 
البروستغلندين» يسمح زيت الأخدرية بتخفيف هذه الاضطرابات. 


جميلة ولكن سريعة الزوال 
يعود الموطن الأصلي للأخدرية إلى أميركا الشمالية وقد وصلت إلى أوروبا منذ أكثر 
من 200 عام وهي تستوطن حاليّاً السواحل الرملية الأوروبية» الأطلسية والمتوسّطية. 
والأخدرية نبات مُخُول يحمل وُريدة من الأوراق في السنة الأولى وبدءاً من السنة 


الثانية» سنبلة من الأزهار الصفراء الزاهية» تشبه قليلاً شقاتق النعمان. تفتح البتلات 
مساءً ولا تعألق إلة ليلتين فقط» مما أعطاها الاسم الإنكليزي عدم2عمرم عمندء:8 
اازهرة الربيع المسائية» . يزرع هذا النيات حاليًا على نطاق واسع لجمع البزور التي 
تعطي» بعد عصرها على البارد» زيتاً غنيّاً جدّا بحمضين دهنيين ضروريين: الحمض 
الدهني غاما لينوليئيك وحمض الليتولييك . 





وللرجال أيضاً 
الأخدرية نبات تُنصح به النساء بوجه خاصء لكنّه يوصف أيضاًء مع 
زيته» للرجال المعرّضين لمشاكل القلب والشرايين لأن حمض الغاما 


لينو لبك يلعب ذورا هامّاً في منع تجمّع لويحات الدم وتخثره : فى الشرايين. 
وتسمح الأخدرية بخفضص ضغط الدم كما تتمتع بخاصيات مضادة لتخر الدم . 


وإذا كنت تعاني من مرض قلبي وشرياني» ينبغي عدم التوقف عن تناول 
الدواء واستشارة الطبيب حول رغبتك فى تجربة فترة علاجية بزيت الأخدرية. 


لقد جعلنا الزيت الاستثنائى لهذه الزهرة الصفراء الجميلة ننسى بعض 
الشىء أن الأخدرية تؤخذ أيضاً على شكل مغلى (ساقء جذرء لحاء) أو 
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نقيع (أوراق» أزهار). يحتوي شراب الأخدرية الساخن على نسبة عالية من 
اللعاب ع128نعنام: والستيرول النباتي 'وأحماض التنيك» ويسمح بتسكين أوجاع 
الجهاز الهضمي. كما يُستعمل أيضاً للسعال الديكي والسعال والربو والتهاب 
المثانة. بشكل عامء يُستعمل 0«غ من النبتة المجقّفة أو 40غ من النبتة 
الطازجة لنصف لتر من الماء. وبالية اليكليء » سحن السائل حتّى يغلي ثم 
0 


الحمض الدهني غاما لينولينيك 
هناك حوالى أربعين حمضاً دهنياً طبيعياً مختلفاً تشكل المكوّنات الرئيسية للدهون. 
وتضاف: الاحمافى التهكة وققا لصيفعها الكيماقة» كأضياضن ذهية مكبيعة 
وأحماض دهنية غير مشبعة. نجد الأحماض الدهنية المشيعة (وهى التى يمكن 
للجسم تركيبها) في اللحم والحليب ومشتقّاته. ونجد الأحماض الدهنية غير المشبعة 
في الزيوت النباتية والسمك. ومن هذه الأخيرة» بعض الزيوت التي لا يستطيع 
جسم الإنسان تركيبهاء وهي الأحماض الدهنية الأساسية غير المشبعة: حمض 
اللينولييك.» حمض اللينولينيك وحمض الأراشيدونيك. وتُعرف أيضاً هذه الأحماض 
«بالأحماض الدهنية الأساسية أو الضرورية». وهذه الأحماض - التى يوفّرها الغذاء 
بالضرورة ‏ ضرورية للمساعدة على التجدّد الخلوي وكظلبعة الإغادة اسارقة لمادة 
أخرى) للبروستغلندين. ويغطى مدخول الدهن النياتى يسهولة عهوها الحاجات 
اليوفية من الأحدافي. الرهتنية الضرووية ٠...‏ باختنا الساحة من المحمقن الهش 
غاما لينولينيك الذي لا يوجد إلا فى عدد محدود من النباتات (أخدرية» لسان 
الثورء كاسر الحجر. ..) ْ 


١س‏ يتاي ل يي يي ل اي سس سس سم سي ا ااي سيب تتشي سس سسا سس سس ا ساي سي الي ا امب ا سس 2 2 لس يد 


















مقتى؟ كيف؟ 


يؤخذ زيت الأخدرية على شكل كبسولات أو أقراص تبلع مع الماء أو 
ماكدن اوت رت ب الجاء” بشكل عامء 2 إلى 3 كبسولات قبل 
كل وجبة طعام )6 إلى © ” في اليوم). وتنتج بعض المختبرات كبسولات أو 
أقراص عالية الجرعات: تتّبع في هذه الحالة تعليمات المصئع . مع الإشارة 
إلى أن هذا المنتّج غالي الثمن (يجدر التحقق من تركيز حمض الغاما 
لينولينيك) . 
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4ه للنساء قبل الإياس: يتم البدء بفترة علاجية من أسبوعين بدءاً من اليوم 
الرابع عشر من الدورة. ويمكن للشابات أن يتناولن منه أيضا. ومانع 
الاستخمال الوحيد هو الصرع . 

> للنساء في فترة الإياس: تُتّع فترات علاجية من 20 يوماً قابلة للتتجديد 
مرّة أو مرّتين. ويُنصح بتناولها بالتزامن مع استروجينات نباتية (نباتات 
غنية بالهرمونات») تختارين أحدها من القائمة التالية: قصعين (مريمية)» 
يام»ء صوياء أرئدء كتّانء سيميسيفوغاء نفل أحمرء برسيم (ألفالفا). 
حشيشة الملاك (أراليا) الصينيّة» ماكاء» حندقوق» قرّاص. . . 

4 للرجال: تُتّبع فترات علاجية من 20 يوماء قابلة للتجديد مرّة أو مرّتين. 
ويمكن تناولها بالتزامن مع الحسكء فطر الشيتاكي» العسل الملكي»ء 
غبار الطلع معلامم أو روديولا حسب الحاجة. يمكن إكمال تناول زيت 
الأخدرية بتناول الزنك والمئغنيز وفيتامين من المجموعة 8 التي ستعرّز 
تمثيله (استعماله في الخلايا) وتحويله. ويدعم الفيتامين 8 خاصيات زيت 
الأخدرية المضادة للأكسدة. 
وينصح بعدم خفض استهلاك الزيوت النباتية الغذائية الأخرى: كانولا 

28» دوار الشمسء» جوزء زيتون... 


وفي الاستعمال الخارجي أيضاً 


تَقَصّ الكبسولات بالمقصٌ أو تفتح للحصول على زيت الأخدرية. يُدهن 
به الجلد مباشرة للتخفيف من ألم الثديين» الأكزيماء الحكة والروماتزم. 
وتحتاج كل عملية تدليك 3 كبسولات على الأقل. ونجدء ولكن بصعوبة» 
زيت الأخدرية في قوارير. 
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الأخيلية ذات الألف ورقة 16 امون زلواع لتحم مع ااتاعم 
القرط أو الشويحية ل.28 ) إزى] زيم 
0 عإازنمه [ازمرعة]|ازطعم 


مفيدة للكبد ولائمة للجروح 


أصبحت هذه الزهرة الجميلة منسية قليلاً اليوم» لكتها قذّمت خدمات جلة في 
الطب الشعبي . وبعيد العلماج اليوم اكتشاف مزاياها 
وقد وجدوا لها أبضا خصائص مضادة للأورام . 


الأخيلية ذاثت الف .ورقة تبحة شائعة عدا تحمو 
على المنحدرات وفي المروج وعلى جوانب الدروبف 
في أراض معرضة للشمسء غنية بالنتروجين وتتمتع 
بتصريف جيد للمياه. ينتمى هذا النبات إلى فصيلة 
البابونج ويتمتّع ببعض خصائصه (مضاد للألم 
العصبي والصداع...). إلا أنه يخفي أيضا ميزات 
أخرى عديدة. وعلى الرغم من طعمها المرّء تدخل 
الأخيلية في وصفات الطبخ وفي تحضير النبيذ 
المقوّي وأنواع الكحول المعطرة. 





المكوّنات والخاصتّات 


عزل العلماء 82 مكوّناً في الأخيلية: حموض التنّيك» زيت عطري» 
فوروكومارين» تيربيئونات أحاديّة» تيربينات أحاديّة» الفلافونيدات» إلخ. 
وللنبتة الكاملة تأثير مضاد للالتهاب ومدرٌ للطمث (معرّز للدورة الشهرية) 
ومنبّه لإفراز الصفراء ومنظم دموي. وبالنسبة للأوراق وحدها فإنها مُرقئة 
(قاطعة للنزف) ولائمة للجروحء أما الأزهار فتتمتّع بخاصيّات مقويّة ومنشّطة 
ومضادة للتشنجات. فى ألمانياء هناك اعتراف رسمى بمفعول الأخيلية ذات 
الآألف ورقة في الدنة فمقدان الشهية وألم المعدة وتشبّجات الحوض عند 


35 


النساء. وقد أكّد العديد من الأبحاث التى أجريت موَخّراً أن الأخيلية فعّالة 
لبعالحة اقطرابات الكبد واععلال إقراذات الجعدة: وحسب الباحكين 
اليابانينينء قد يكون لهذه النبتة خاصيّات مضادة للأورام (أبحاث قاطعة 
ولكنّها أجريت فقط على الفئران). 


معجم صغير لدواعي الاستعمال 
عرفت الأخيلية ذات الألف ورقة بفعاليتها منذ آلاف السنين» وقد أثارت 

أستعمالها العديدة. 

4 الف ضد فقدان الشهية و سسوواء الهضم وألم المعدة. اشرب فسان من 

الأخيليّة (شراب ساخن) قبل الوجبات بربع ساعة... وأضف 

الأخيلية إلى السلطة! 

> الهبّات الساخنة وانقطاع الطمث «الإياس): 3 إلى 4 فناجين من النقيع 
في اليوم . 

4 الحصى الكلوية: نفس الوصفة أعلاه. 

4 لأم الجروح: كمّادة بنقيع مركّز. 

41 كتشتيحات ال سا 3-0-0 ال ثلاث مرات في 
الماء 50 


تشقّقات حلمة الندي: عصارة النبتة الطازجة. 

الالتواءات والرضات: كمّادة محضّرة ينقيع مركّز. 

الحمّى: 3 إلى 4 فناجين من النقيع (شراب ساخن) في اليوم. 

البواسيرة 3 إلى 4 فناجين من النقيع في اليوم. ضع موضعيّاً كمّادة 

محضّرة بنقيع مركّز أو ببضع قطرات من الزيت العطري . 

4 ارتفاع ضغط الدمء ضعف الكبد واضطرابات الكبدء قصور في المرارة 

والجهاز الهضميء عصبيّة و/ أو تشتجات» صداع . طمث صعب ومؤلم: 
3 إلى 4 فناجين شاي من النقيع يوفا بين الوات. 


الك تك لل 
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وجع الآستات: مضغ الأوراق أو وضع زيت الأخيليّة العطري على 
السنّ . 

من زيت الزيتون وزيت الأخيليّة العطري. 

الزكام والنزلة البردية: ما إن تظهر أولى العلامات» اشرب فنجاناً من 
النقيع كل ساعة (4 كحدٌ أقصى في اليوم الواحد). 

القرحات الدواليّة: تدليك خفيف بعصارة النبتة الطازجة أو كمادات 
بالنقيع أو بالصبغة الأمّ. 

زنار النار (الزونا): يُستخدم الزيت العطري ويُدلّك به الجلد باتّباع مسار 
الزنار. 


تحذسر ات 


4 


لكل مادّة» خاصة إذا كانت فعّالة» تأثيرات محتملة غير مرغوب بهاء لا 
سيّما إن لم يتم احترام الجرعات الموصى بها. يمنع استخدام الزيت 
العطري وكميّات كبيرة من النبتة الطازجة عند النساء الحوامل لأن 
للأخيلية ذات ألف ورقة خاصيّات مضادة للحمل وأيضاً مجهضة. ويجب 
أن تتجتّب النساء المرضعات أيضاً استخدام هذه النبتة. 

إذدا كنيق تتناول أدوية لارتفاع ضغط الدم أو أدوية مضادة لخر الدم. 
يجدر بك تجنب تناول ال خيلية من دود استشارة الظببية: 

فى الاستعمال الخارجى. تحدث تفاعللات جلدية نادرة عند اللأشخاص 
الذين يعانون من حساسية للنباتات الأسطريّة (أقحوان» نجميّةء بابونج 
إلخ). 

يُفضل عدم تناول الأخيلية ذأثت الألف ورقة تزامنا مع القصعين (المريمية) 
والتويا وحشيشة الدود والافسكين. ومحتوي هذه النباتات على كميات 
قليلة من مادّة التويون أو التوجون, التي تصبح سامّة إذا ما استخدمت 
بكميات كبيرة. ويفضل أيضا الامتناع عن تناول الأخيلية إذا كنت تنوي 
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متى؟ كبدف؟ أين؟ كم؟ 
بعيداً عن الأماكن الملوّثة» تثقطف رؤوس النبتة المزهرة صباحاً إذا 

اي" بعل زوال الندذىء ولكن قبل اشعناذ الحر في يام الصيف . ويعجنذدر 

التحقق من عدم وجود أرقات (حشرات عسلية) أن هذه الحشرات تحب 
جد رحيق الأخيلية ذات ألف ورقة. تترك النبتة لتجفت فى الظلّ. يمكننا 
إيجاد الأخيلية ذات ألف ورقة في محال بيع الأعشاب ومحال المنتجات 
الطبيعية وبعض الصيدليّات بأشكال مختلفة» كما يمكننا تحضير أدويتنا 

بانفسنا . 

4 النبتة الطازجة: بضع أوراق في السلطة أو على شكل عصير (محلول في 
الماء): خاصة لمشاكل الكبد. تؤكل النبتة نيئة أو مطهوّة» بكميّة معتدلة» 
كمطيّب أو مع السبانخ» البروكولي» البيض. . . 

4 العصارة: تسكن النبتة الطازجة المهروسة بسرعة الجروح وتلطفها . 

4 نبيذ طبّي مطهّر أو ضد آلام المعدة: يتم نقع 120غ من الأزهار الطازجة 
المسحوقة بالهاون (المدقة) فى لتر واحد من التنبيذ الابيض غير الحلو 
لمدّة 15 يوماً. والشراب شديد المرورة. يؤخذ منه قدح صغير قبل 
الأكل . 

4 نقيع الأزهار و/أو الأوراق الجافة: للاستخدام الداخلي والخارجي. 30 
غراماً في لتر من الماء الغالي. تُترك النبتة تنتقع في الماء مدّة 5 دقائق. 
في الاستخدام الخارجي» 40 إلى 50غ/ لتر ماء مدّة 5 إلى 10 دقائق. 

4 الصبغة أو الخلاصة السائلة: في الاستخدام الداخلي» 30 قطرة في 
كوب ماع 35 مرّات فى اليوم. اقبي الاستخدام الخارجى » كمادة على 
الجرح المؤلم . 

4 الزيت العطري: يجدر تجثبه في الاستخدام الداخلي. 
الأخيلية ذات الألف ورقة نبتة لائمة للجروح ومضادة للالتهاب وقاطعة 

للنزف ويمكن وضعها على الجروح المفتوحة (شريطة ألا تكون هذه الجروح 

عميقة جدّاً) أو المغلقة. تَمَدَ الأوراق أو الكمادات المبثلة بالنقيع أو بالصبغة 
الأم فوق الجرح على شكل لبخة. ونجد في الأسواق» مراهم أو غسولات 

5 تحتوي على الأخيلية ذات ألف ورقة. ومن أجل محارية الآلام 
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القديمة والدوالىء تُدلَّكَ الأماكن المصابة أو تفرك بهذه المستحضرات 
المصنوعة من الأخيلية. 
مع نباتات آخرى 

تعرّز نباتات أخرى في الكثير هخ الأحيان عمل الأخيلية ذات الألف 
ورقة وتخفف من مرورتها. في النقيع, يكفي خلط النباتات الجافة نصفاً 
بنصف. في الصبغة الأم» يمكن مناوبة النباتات خلال اليوم (30 قطرة من 
كل نبتة في كوب ماء). 
الدورة الدموية: كرمة حمراءء مشتركة أو ليمون حامض. 
الحمّى: صفصاف» بيلسان. 
النزلة» الزكام: أوكالبتوس 
البواسير: قسطل (كستناء) هندي . 
الآلام العصبية والصداع: خحزامى (لاقاند)» بابونج. 


ذلك لق ىل فك لك 


شيء من علم النيات 

تنتمى الأخيلية ذات ألف ورقة إلى المفصيلة الأسطريّة وهي نبتة معمرة 
علو 50 سنعم تقري ل أن تصل إلى ا ا 
البيضاء أو السكرية أ و الورديّة تتجمع : فى أعلى و 
الفروع . وأمّا أوراقها فمسئنة الأطراف مما أكسبها الاسم «ذات ألف ورقة». 
وتُعرف اما اللحياية بعشّبة العام (نزف اللضما 1 ال وعشية 
وهي تنبت في الطبيعة في كافة المناطق المعتدلة. تتكائر الاخيلية من طريق 
الأرائد (م: ركد وهو غصن هوائي يزحف على الأرض ونلشست له جذور) أو 
البذور. تزهر النبتة من حزيران (يونيو) إلى أيلول (سبتمبر). وتقطف الأجزاء 
الهوائية منهأ والأزهار طوال فترة الإزهار. وفي نفس الفمصيلةء ولكن في 
المروج الرطبةء يهوى محبّو الدعابة والمزاح التعرّف إلى أخيلية أخرىء هي 
عود الغطاس أو السعوط معءتصعهام وعا1انطع4ء التى تيضر متها سوق 
السعوط أو مسحوق العطاس . 
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عجة الآلف بتلة 

4 زيت زيتون 

« رأسان من البطاطا 
4 4 بيضات 

4 ' 4 أوراق صغيرة من الأخيلية ذات ألف ورقة» مفرومة ناضما : 


د 


8 مجه بهار 

في مقلاة» تقلّب دوائرمن البطاطا في القليل من الزيت على نار قويّة. 
في هذه الأثناءء يخفق البيض مخ إضافة أوفافق الأخيلية والثوم الأخضر. 
عندما تصبح البطاطا دذهبية اللونء ات النار ثم يضاف البيض مع تحريكه. 
تُغْطَى المقلاة مع ترك البخار يخرج منها. تَقَدّم العبّة بعد تزيينها بأزهار 
الأخيلية وزهرة الربيع والآذريون (أقحوان أصفر). 
زيت الفرك المضاد للآلام 

في 300 مللتر من زيت الزيتون المعصور على الباردء تمزج 20 قطرة 
من كل من الزيوت العطرية التالية : 


أخيلية 0 ألف ورقةء خراني رفيعة؛ صنوبر حرجي » أوكالبتوس. 
ليمون حامض . يُحرّك المزيج اذا ويحفظ في قارورة مسدوةة . تفرك اليدان 
بالزيت قبل البده يتدليك يكون حنينا في بادىء الأمر ثم يزداد شدّة شيئاً 
فشيئاً . 
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قصص وأساطير 

تُعرف ميزات الأخيلية القاطعة للنزف واللائمة للجروح منذ القِدَّم. وتقول 
الأسطورة إن أخيل استخدمها لمعالجة محاربيه الجرحى عملاً بنصيحة كيرون 
القَنطورس» شفيع المعالجين والشافين. وأينما تنبت الأخيلية ذات ألف ورقة» 
تشتهر بطرد الخجل أو الحزن: يكفي حمل باقة صغيرة من هذه الزهرة في 
الثياب. فى القرن الثانى عشرء كانت هيلدغارد. وهى أوّل المعالجين 
بالأعشاب في أوروباء توصي باستخدام الأخيلية ذات ألف ورقة للرّعاف (نزف 
الأنف). الجروح المفتوحة» اضطرابات الطمث وأيضاً الصَّرْع. وقد استخدمها 
الأطبّاء كافة على نطاق واسع حتّى ظهور الأدوية الكيميائية . 
في الصينء لا تشكل الأخيلية ذات الألف ورقة نبتة طبّية فقط لكنها أيضاً أداة 
تُستخدم في فن العرافة: من خلال تحريك ساق النبتة بطريقة منظمة ومتكرّرة» 
يصل وسيط الوحي إلى تركيز مثالي» إلى فراغ داخلي يسمح له بالإحاطة 
بالمسألة على نحو أفضل . 
في أرياف أوروباء كانت الأخيلية ذات ألف ورقة واحدة من الأعشاب ال32 
التي استخدمها السحرة المشعوذون في الطقوس السحرية أو طقوس طرد 
الشياطين . 
في سردينياء كانت شتلة من الأخيلية تُعلّقَ رأساً على عقب على سرير الزوجيّة 
لتوفير السعادة والإخلاص للزوجين . 

وقد ساد الاعتقاد في مرحلة ماضية بأن الأخيلية فعّالة في محاربة الصلع . 


لس سمس ل سكم 




























ل ا ا ا ا 
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3 
الآأخيتاسيا 61ج زان ؤربعومة مععةصتطءع 
اوععح ومزحانع 


لاحن وزطءع 


لتقوية دفاعات الجسم 

التخيتاسيا نبات جميل ذو أزهار ورديبة ينست طبيعيا في أميركا الشمالية. فى 
السهول المتوسّطة الارتفاعء حيث اعتبره الهنود الأميركيون نباتا مقدّساً. ونجد 
عدّة أصداف من هذا البات منها دناهكتاكدومه دععممتطعلل. التي 3 تستعمل اليو 1 أكثر 
من غيرها في المعالحة بالأعشاب. وهي نبات صلب شديد المقاومة لا يخشى 
الحفاف وله الصفيع . ٠‏ وتزرع الأخيناسيا اليوم على نطاق وأسع في الولايات 
المتحدة ونيوزيلاند وكنذا وأوروبا. 


عند الهنود الأميركيين» كانت الأخيناسيا تستعمل لمعالجة العديد من 
الأمراض. وفي الاستعمال الخارجيء كانت تستخدم لتسكين لسعات 
الحشرات أو لدغات الأفاعي. ولتسكين الحروق» وشفاء الدمامل أو تنظيف 
الجروح. في الاستعمال الداخلي» كانت الدواء المعالِج للعديد من العلل : 
التهاب الحلقء الصداعء التّكاف 685 الحصبة. . . وحثى الجدري! 
وكان «الانتقائيّون» (مجموعة من الأطباء المعالجين بالاعشاب تاسست فى 
بداية القرن التاسع عشر)»ء هم من أدخلوا الأخيناسيا إلى الطب الغربي, 
مستوحين في ذلك من المعرفة التقليدية الهندية. 


تأثيرات تنشط المناعة في كافة أنحاء الجسم 


تولد الأخيناسيا ردود فعل تسلسلية في الجسمء فتوقظ جهاز مناعتنا. 
نداية» تنشط النسيج المناعي الواقع تحت اللسان ثم عند وصولها إلى 
المعدة والأمعاء» تنبيّه لريسات بلاير :2 (أنسجة مناعية). فتبعث هذه 
اللريفات إشارة إلى كافة مراكز المناعة في الجسم . رترلن هذه الاستجابة 
الناتجة عن تناول الأخيناسيا التأثيرات التالية : 
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4 زيادة إنتاج الكريّات البيض «(المستعدّة لمحاربة العدوى). 


> زيادة إنتاج البلاعم (خلايا «قاتلة» للسموم ولخلايا أخرى غريبة غير 
مرغوب بها). 

تسريع نمو أنسجة سليمة وجديدة. 

حماية الخلايا السليمة. 

زيادة قدرة الجسم على التخلّص من الفيروسات والجراثيم 

زيادة إنتاج الكورتيزول» وهو هرمون مضاد للضغط النفسي ومضاد 
للالتهاب . 


لله لل لكل هلى 


تأثيرات واقبة ومصلحة 
ي الطب الوقائي» تسمح الأخيناسيا بوضع جهاز المناعة في حالة من 

5 قيتمٌ بالتالي التخلّص من الفيروسات والجرائيم قبل أن ن يُتاح لها 
الوقفت اانا لتتكائر. ولكن يمكن للأخيناسيا أن تلعب أيضا دووا مهمأ بعد 
ظهور المرض . فتستعمل في حالاات : 

- الزكام والنزلة (الكريب) 

- السعال المزمن والريو 

- التهاب الحلق واللوزتين 

- التسمم الغذائي 

- الأمراض الفطرية 

- العدوى البولية. 
براهين على فعالية الأخيناسيا 

أظهرت تجارب أجريت في المختبر في العام 1985 أن الكريات البيض 
التي تنبّهها الأخيناسيا تتمبّع بقدرة مضادة للعدوى أكبر ب20 إلى 29040 ولا 
سيّما بفعالية أكبر ضد داء الميَيّضّات 010185815ههه. وقد بيّنت دراسات أخرى. 
سريرية هذه المرّة» تحسّناً بنسبة 50 إلى 0120؟! في فعالية جهاز المناعة بعد 
5 أيام فقط بفضل الأخيناسيا. 
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بعض موائع الاستعمال 


. 0 


سس مس ل 


55 بيات اجنام الروماتزمي: الذقية::.:. ). وفي 0 العلا 
الكيميائتي (الذي يهدف أحياناً إلى إيقاف الوظائف المناعية). يفضل استشارة 
لان الأخيناسيا قد تكون ممنوعة أيضاً في هذه الحال. 


كيف نتناولها؟ 


نجد الأخيناسيا بسهولة على شكل صبغة - أَمّ أو كبسولات. وللوقاية من 
العدوى. ينصح عامة باتباع علاج من شهرين بجرعة من كبسولتين مرتين في 
اليوم . في حال الإصابة بالعدوى (عندما نعاني من الزكام مثلاً)» يمكن زيادة 
الجرعات: ملعقة صغيرة من الصيغة الأم ] أربع مرّات في اليوم أو 4 
كبسولاات ثلاث مرات في اليوم مد أسبوع 
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طب/مصسممع وممروع عاط[ لراررارنا 


الازئد لوقع كناصع3 ياع]ز/ا 


ع 


5 0-2 9 - كيب 5 . ِ 5 
كف مريم: حب الففقدء ينخنحشت (-25 كهور] وروت 1ط بعم]! عأكقطت) 


(ناعن لجن 


للنساء وللنساء فقط 


أتها السادة. هذا نبات ينبغي عليكم تركه لزوجاتكم؛ فقد كان الرهبان 
يستخدمون الأرئد فى ما مضى لتهدتة أشواقهم الطبيعية. أنتها الستّدات. لا 
تترددن١‏ تناولن الأرئد: إنه ألحد أفضل المتئهات الهرمونية. 


لماذا يمتلك هذا النبات تأثيراً مدمّراً على الحياة الجنسية عند الرجل وتأثيراً 
إيجابيّاً على المرأة؟ ببساطة لأنّ الأرئد يعظل عمل الهرمونات الذكرية 
(أندروجينات) .. وعند الرجل» هذا أمر مؤسف.. أمّا عند المرأة فهذا أمر 
مرغوب به! ويؤثر أيضا الأرثد بطريقة أخرى على الجهاز الهرموني» فيعمل 
على الغدّة النخامية الواقعة في قاعدة الدماغ والتي تنظم الدورة الشهرية. 
وينظم الأرثد إنتاج البرولا كتين وهو هرموك در الحليب» المسؤول أيضًا عن 
انتماخ الكليين: ولجميع هذه الأسيات : يعتبر الأرئد في المانا وفي الولايات 
المتحدة كأحد النباتات الأساسية الموذثرة في إعادة التوازن الهرموني عند المرأة. 


جنبة جميلة ذات أزهار زرقاء 

ينيت الأرئد قرب الدّفلى أو قرب الطرّفاء 72821 ويحبّ ضفاف الأنهر 
الجبلية والأماكن الرطبة من المناطق الحارّة. أزهار الأرئد سنابل من 
التويجات الزرقاء تنتصب على سوق تنطلق منها أوراق مجرّأة إلى وريقات 
رمحية الشكل. ويحدث الإزهار في شهريّ حزيران وتمّوز. وفي الخريف.». 
تظهر الثمار العنبيّة وهي كريّات صغيرة صقراء ووردية اللون» أقرب ما تكون 
إلى حبات تفاح شديدة الصغر؟؛ وتتجمع الثمار في عناقيد مره في أعلى 
السوق+ لساري ثمار الأرئد على بزور حارة مثل الفلفل. ٠‏ تجمع وتجفف ثم 
ب أو تستعمل في صنع الصبغة الأمّ. 
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تأثدر غامض ةا 


استعمل الآرتد لمن أطويل لخاصياته المهدئة (وفي هذا المجال 00 هذا 
النبات على الرجال والنساء على السواء). وهو يتمتّع أيضاً بتأثير منوم . وفي 
ما يتعلّق بالمشاكل الآأنثوية» فإن مزايا الأرئثد معروفة منذ العصور القديمة إذ 
كان دي وسقوريدس يوصي به لأوجاع الرحم وعسر إدرار الحليب. ومنذ القرن 
التاسع عشرء حاول الكيميائيون عزل عناصره الفاعلة. ويمرور السئوات 
وتوالي لاف اكتشفوا ماذة مرّة (الكاستين)ء فلافونديات». الفيكتين 
(نجدها أيضاً ٠‏ فى الزعرور). حمض البلميتيك». البيتيرا زيثاً عطرياً 
(السينيول)» إبريدويدات: .. لكنّ كل هذا لا يفسّر عمل الأرئد المميّر: لم 
تعزلٍ بعد المكوّنات المسؤولة عن تأثيره على الجهاز الهرموني. من الثابت 
تقريباً أن اد ليس هرموناً نباتياً (مثل الصوياء الماكاء اليام» البرسيم» 
إلخ) لكنه مقوٌ ينبّه الجهاز الهرموني الأنثوي ويعيد تحقيق توازنه. 


أثبت العلماء الألمان أن الأرئد ينظم الدورة الشهريةء فيطيلها عندما 
تكون أقصر من اللازم ويقصّرها عندما تكون أطول من اللازم. إلا أن تأثيره 
ليس فوريا وينصح باتباع علاج لا يقل عن الشهر الواحد. من الخاصيات 
الأخرى الملفتة» عمل الأرثد على الثديين المنتفخين والمؤلمين. وقد 
أظهرت دراسة سريرية أجريت على 170 امرأة أن تناول خلاصة الأرثد 
الجافة بانتظام (في كبسولات أو أقراص) فعّال وكافي لتسكين أعراض 
متلازمة ما قيل الحيض . فالأرئثد يحقّق التوازن في إفراز البروجسترون 
والأستروجين ممّا يسمح بحل بعض مشاكل الدورة الشهرية من جهة ومعالجة 
بعض أشكال العقم من جهة ثانية» إضافة إلى عدد من المشاكل المرتبطة 
بظهور فترة الإياس (انقطاع الطمث). 


لماذا نتفاول الأرثد؟ 
ينصح بتناول الأرئد للنساء في حالات: 


_- ألم الثندي 
_- عدم انتظام الطمث أو قلنه 
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اضطرابات الإياس (هيّات حارّة» إلخ.) 
- العقم (في بعض الحالات المتّصلة بعدم التوازن الهرموني) 
الحاجة لتنبيه در الحليب (لكن بعض المتخصّصين ينصحون النساء» 
احتياطاً: بعدم تناول الأرئد في منتصف فترة الحمل أو يعد الولادة) 

- الحاجة للحدّ من الإجهاض غير الإرادي. 

يمكننا إذن تناول الأرئد (مع إشراف طبِّي) في بداية الحمل. أمّا في 
منتصف الحمل فقد يكون لهذا النبات تأثير منبّه للرحمء لذا يُفضّل الامتناع 
عن تناوله. 


أبن تجدهء كدف تتتاوله؟ 

4 على شكل ارام كبس و لانت أق ادا ل رسيي 0 
0 إيجاد حل 0 هذا ا 0 ا يختلف سعره 
باختلاف المختبرات المصنّعة وتركيزه من العناصر الفاعلة. 

ويمقضل تناولها قبل الفطور بنصف ساعة. 

41 واد لح ا استعمال مواد معالجة للنبات» تمثل 

41 الس الأَمّ رمن السدتام: 0 إلى 40 قطرة في كوب ماء». في 
فترات علاجية من شهرين»ء في حالاات عدم انتظام الدورة الشهرية. 

4 الشراب الساخن: مغلي من ملعقة صغيرة من الثمار العنبيّة المجمّفة في 
طاس من الماء» يغلى مذة 5 دقائق. مرة أو مرتات في اليومء ويتجلى 
بعسل الَرّوفَى » القفصعين أو النفل . 

4ه يمكن تناول الأرئد (في كبسولات أو أقراص» بالتزامن مع مصادر أخرى 
للمنبّهات الهرمونية أو مع نباتات معدّلة للهرمونات مثل القصعين 
(المريمية)» إيزوفلافونات الصوياء الماكاء زيت الأخدريّة» زيت لسان 
الشثورء إلخ. . . في هذه الحالة. من المهم عدم تناول خلطات غير 
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مدروسة من أجل ضبط التأثيرات الإيجابية (التخلّص من الهبّات 
الساخنةء تحسين الرغبة الجنسية. . .) أو السلبية (صداعء إلخ.). 
باستثناء بعض الحالات النادرة من الطفح الجلدي العابر أو المشاكل 
الهضمية المؤقتةء وإذا احترمنا تقدير الجرعات الذي يوصى به 
المصتّعون. لا نجدا(ي تأثيرات جانبية معروفة. في ظل عدم عرون الو قا 
الكافي لتقدير التأثيرات الإجمالية» يُفضّل أن تمتنع النساء الحوامل (بدءاً 
من الشهر الثالث) أو المرضعات عن تناول الأرئك. 
الرهيان وعلم النبات 
ينتمي الأرثد إلى فصيلة رعي الحمام (التي تضم رعي الحمام (البربينا). . . والساج 
*76) ويلقّب أيضاً «بالفلفل البرّي» وهو جنيبة تنمو إلى علو متر أو مترين. في 
اليلدان المدارية والاستوائتية» يمكن للأرثد أن يتجاوز الستة أمتار فى العلوء ونجده 
فى متاق حوصن المتوضل وحن الهتدءم وأرقد شتهال إفريقيا أى ضفاية عر انلقف 
يُستعمل في أغلب الأحيان لأن عناصره الفاعلة أكثر تركيزاً (بفضل الشمس) من 
الأرئد الفرنسي مثلا. تتأف أوراق الأرئد من 5 إلى 7 أصابع (شبيهة قليلاً بأوراق 
القنب)ء رفيعة ومستدقة الطرف» بلون أخضر رمادي من فوق وضارب إلى البياض 
من تحت. وتشكل الأزهار عناقيد طويلة منتصبةء ذات لون أزرق بنفسجي جميل» 
قريب من لون الليلك. يتكائر الأرئد بسهولة» في الربيع أو في الخريف» من خلال 
زرع البزور أو الأغصان أو دفن الأغصان. بعد سنتين أو ثلاث» يمكئننا تشذيب 
الجنيبات لجعلها أكثر كثافة. إن الاسم اللاتيني للآرئد هو كنأكةق 5نام28 «ء]الا وقد 
يعني الحمل الطاهر. ويعارض البروفسور فورنييه» المعالج الشهير بالنبات» هذا 
الكفسهير مؤكّداً أن الكلمة 5ناهعة مشتمّة من كلمة لاتينية قديمة تعنى «السنبلة». مهما 
يكن من أمرء كان الرهبان يمضغون ثمار الأرئد الطازجة أو بزوره في محاولة 
للسيطرة على «الرغبات» و«التجارب». ْ 
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الأزقطيّو ن 7“ ررم ! داتعم 
رأس الحمامة:, اللسيقة. جنى برز 8 امن [عو رقا 


لاح رحج رج 


إن شهرته الواسعة كتبات مفيد للبشرة تججعلنا ننسى أن الأرقطيون نبات استثناتى 
فى محالات عديدة آخرى . 


ينمو الأرقطيون حتى يبلغ طول قامة رجل 
الدروبء على الردم. على الأتنقاضء 9 
تكون التربة ثقيلةء. كثيرة الحصىء 
التصريف وغنية بالنتروجين. أوراقه الكبيرةة 
الزغبة من الأسفل» » تتباعد وتصغر كلما 
اتجهت إلى أعلى» كما لو أنّها تترك مزيداً 
من الضوء للأزهارء وهي كريات صغيرة 
شائكة. تنفتح لتخرج منها بتلات بنفسجية 
جميلة. يعرف الأولاد الأرقطيون جيداً لأنه 
قذيفة تعلق بالشعر وبالثياب. 





للتقويةء لتقوية كل شيء.. 

يحتوي الأرقطيون بشكل خاص على زيت عطريء» أحماض التنّيك» 
فيتامينات من المجموعة 8 ومعادن: كلسيوم. حديد» بوتاسيوم» صوديوم. 
مغنيزيوم». فسفور. لكنه غني فوق كل شيء يمواد طبيعية شديدة الفعالية 
كمضادات حيوية. إن تجمّع هذه المواد المختلفة في الأرقطيون يجعل منه 
نباتً مطهّراً للأمعاء ومضاداً للجراثيم» وكذللة ثانا مقويا .ومنظهما لعمل الكبد 
والجهاز الدموي. وقد أثبت باحثون أميركيون مؤخّراً أن الأرقطيون مخفُض 
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لنسبة سكر الدم وأنه قادر على إزالة المعادن الثقيلة السامة من الدم. وتؤكد 
دراسات أخرى خاصيّاته المثيرة للشهوة الجنسية والمتبّهة للهرمونات 
والمجذدة لللأنسجة. وبالتاليء يمكئنا استعمال الأرقطيون للحالات التالية : 

- مرّاجات الأسنان (غرغرة) 

- الدمامل 

- السكري 

- الأكزيمة وغيرها من الأمراض الجلدية 

- حب الشباب والقوباء (بقع جلدية تنتج قشراً) 

- الحصبة (يشير الدكتور فالنيه إلى أن الأرقطيون يشفى الحصبة فى 

غضون 3 أيام!) ْ ْ 

6 الروماتزم وغيره من مشاكل المفاصل 

- مشاكل الكبد 

- التهابات الفم واليلعوم 

- التعب. 


جيوة 5 - 


بعض التاريخ والخرافات 
كان الأطباء الإغريق يطلقون على الأرقطيون التسمية «ومصمعطتصدائته5» أي صديق 
الجنس البشري. وكان الممتّلون الرومان يضعون أوراق الأرقطيون تحت أقنعتهمء 
لحدّ تأثير جلد القناع المهيّجح على بشرتهم التي تنضح عرقاً. ويأتي لقبه اعشبة 
القمل» أو «عشبة القوباء» من أنه يستخدم لمعالجة الأمراض الجلدية الناتجة عن 
الطفيليات. وكانت القديسة هيلدغادر ومعظم أطبّاء القرون الوسطى ينصحون 
بالأرقطيون للتخلّص من حصى الكلى ومشاكل التنفس. وأصبحت شهرته كترياق 
يشفي جميع الأمراض مطلقة عندما شفي الملك الفرنسي هنري الثالث من السفلس 
بفضل جذر الأرقطيون. ولا تقتصر شهرة هذا النبات على أوروبا. ففي الصين» 
يصفه الأطباء لأمراض التركيز («يانغ»): دم مثقل بالدهون. سكريء ارتفاع ضغط 
الدم. . . وقد لعب الأرقطيون دوراً أساسيّأ في الوصفات الشعبية المستندة إلى 
الخرافات: في منطقة بريتانياء كان الناس يعتقدون أن وضع بضع قطرات من عصارة 
الجذر فى الماء المصلى عليه يمنحك حماية مضاعفة! فى أميركا الشمالية (كيبيك 
والولايات الممحدة)ء كان التاس يصعوة عقوداً من دوائر من حت الأرقطيون 
لحماية الأطفال. . . وخصوصاً الشابات. 
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مضاد حيوي طبيعي 


جرت دراسة العناصر الموجودة فى الأرقطيون التى تعمل كمضادات 
حيوية في إنكلترا وأميركا وفرنسا وقد أسفرت النتائج عن مقارنة هذا النبات 
بالبنسيلين. فهو فعّال ضد العنقودية الذهبية والعِمديّة والمُكوّرة الرئويّة. وفي 
مقال ورد في مجلّة المعالجة بالنبات» تم تفصيل خاصيات الأرقطيون المبيدة 
للجراثيم: يمكن استخدامه ضد بعض أمراض الفم والبلعوم لأنه يقطع بذلك 
«الطريق على أشكال العدوى التنفسّية والهضمية المتعدّدة التى تكمن نقطة 
انطلاقها في السبل التنفّسية العليا». ١‏ 





الأرقطيون في حديقتك... وفي صحنك 
يمكنك بذر الأرقطيون البرّي في حديقتك . سيطيب له المكان وستتمكن من تذوقٌ 
جذوره النضرة» لأن الخاصيات الطبية تُفقد عند تجفيفه. تُجمع الجذور في الربيع 
(في الصيف. تكون الجذور أقل طراوة)» والأفضل في السنة الثانية. وطعمها هو 
بين الأرضي شوكي (الخرشوف) ولحية التيس. ولكن إن لم تجد أرقطيوناً على 
طريقك». يمكنك شراء البذور من المحال المتخصّصةء على الأقل بذور الأرقطيون 
الياباني المعروف بتوكينغاوا لونغ . وهذا النوع أطول من النوع الأوروبي وينمو إلى 
علو 2,50م. ويعطي هذا الأرقطيون أزهاراً بنفسجية رائعة. وتجمع جذوره في السنة 
الأولى» بعد زرع البذار ب3 أو 4 أشهر. عندما تكون طرية. تُنقع الجذور في الماء 
لبضع ساعات لإزالة مرارتها ثم تُطهى كلحية التيس. يحب اليابانيون هذه الجذور 
لخاصياتها المنقيّة للدم والمنشّطة» ويطهونها بالبخار قبل تقليبها في المقلاة. زرع 
البذار: نيسان (إبريل) إلى بداية حزيران (يونيو) في تربة خفيفة غير متراصة» جيّدة 
التصريف ومروية. 





طريدقة الاستعمال 


ينبغي استعمال الأرقطيون طازجاً إذا أمكن» على الأقل في ما يتعلّق 
بالجذور التي تفقد خاصيّاتها عند تجفيفها. علماً أن منافع الأرقطيون مركزة 
في جذوره. ويمكن لهذا الجذر أن يبلغ مترا في العمق. تغلف الجذور في 
قطعة قماش نظيفة وتحفظ في القبو أو في أسفل البرّادء وتبقى صالحة 
للاستعمال لعدّة أيام» وهي فترة كافية لعلاج فعّال منقٌّ للدم. 
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الاستخدام الداخلي: 

4 المغلي: يغلى 40خ من الجذور في لتر ماء مدّة 10 دقائق. يُشرب منه 2 
إلى 3 فناجين في اليوم . 

4 الخضار: مثل لحية التي س. 


الاستخدام الخارجي: 


الشعر ال مل لكر (مضمضة). - 

4 اللبخة: توضع الأوراق الطازجة المسحوقة بشوبق المطبخ» مدّة 10 إلى 
0 دقيقة» على الصدر مباشرة لمعالجة حالات العدوى الرتوية» أو على 
الوجه أو أي جزء آخر من البشرة لمكافحة المشاكل الجلدية. 

4 النقيع على البارد: يتم إدخال الأوراق في زجاجة من زيت زيتون. يترك 
المزيج في الشمس لعدّة أيام. تدلك الساقان بهذا الزيت في حالات 
القرحة في الدوالي وكافة المشاكل الجلدية الأخرى . . ويندصح بعض 
الاختصاصيين بتجربة الزيت على السرطانات الجلدية. 

1 لنديِن ليه يحبون الشراب الساخن» يمكنهم شراء الأرقطيون (بمفرده أو 
مع نباتات اخرى) على شكل كبسولاك أو خلاصات سائلة. يمكنكم 
مثلاً إيجاد أنبولات من الأرقطيون وبنفسج م الثالوث البري 

علاج نوبة النقرس 
0 اروف يمكنك تليين وإراحة مفاصلك بسرعة (وهو فعال 
إليك الطريقة التى يعطيها جان باليزول. الاختصاصي في المعالجة 

بالنبات: تُسكب ثلاثة أرباع لتر من الماء المغلى على 40 إلى 50غ من 

الجزر الطازجء المقطّع إلى شرائح. يترك النقيع ليبرد. ثم يصمى ويُضاف إليه 

4 أو 5 ملاعق من العسل ونصف لتر من الحليب. وينبغي شرب هذا السائل 

في اليوم نفسهء. النصف في الصباح والنصف الآخر عند المساء. وفي الوقت 
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» يُستعمل الأرقطيون خارجياً بوضع لبخات على المفاصل المؤلمة؛ 
وتّحضّر اللبخات من الأوراق الطازجة 0 ة بالقليل جدّاً من الماء أو 
المنقوعة على البارد في الماء المالح أو الخل المالح لمدّة 9 2 ساعة. 
ويجب الإبقاء على اللبخة ساعتين إلى ثلاث ساعاتء» أو أكثر. 


ضد الحصية 

لمعالجة الحصبةء ينصح الدكتور فالنيه بمغلي جذر الأرقطيون بمعدّل 
ملعقة صغيرة كل خمس دقائق. يكتمل ظهور البثور في غضون ساعتي: 
ويتحقّق الشفاء في 3 أيام (ولكن يجب الحذر من التيارات الهوائية في 
حالاات الحصية) . 
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ءِ . عو ناه : 
الاأسبيزولة العطرية 0ن دانازء ووم 
الجَوَيّسِ'َةٍ العطرية ل انمع رروم 5نا000:0) 
(ألع مويو وانائغم5م 


زهرة بسيطة ومهدتة 

تزهر الأصبيرولة العطريّة في غابات أوروبا. 
إنها زهرة بسيطة وجميلة ذات مظهر عادي 
ومتواضع حتى أننا ننسى النظر إليها وقطفها. 
ومع ذلك فإن الأسبيرولة نبات يتمتّع 
بخاصيات مثيرة جذَاً للاهتمام . 





(إبريل)» وفيما كنت أتنرّه مع الأولاد في الحرجء لاحظت بقعا واسعة 
بيضاء. وكانت الأرض رطبة. اندقع ابناي في الدرب الموحل لقطف أزهار 
صغيرة جميلة» ناصعة البياض تتححيط بها باقات من الأوراق الطويلة: كانت 
أزهار الأسبيرولة العطرية . 


لا رائحة لها على الإطلاق! 

تنبت الأسبيرولة العطريّة ‏ التي تُعرف أيضاً بملكة الأحراج والشاي 
السويسري وزنبق الوادي الصغير والدقيقة ‏ بشكل خاص في غابات الأشجار 
المورقة (التي تسقط أوراقها في الخريف). وتكثر هذه الزهرة في سويسرا 
وألمانيا وبلجيكا وفرنساء حيث نجدها بخاصة شمالي نهر اللوار. وإذا 
اعتقدت أنك تستطيع التعرّف على الأسبيرولة العطريّة من عطرهاء فاعتقادك 
ليس بيمحله: لا تنبعث رائحتها الخفيفة الشبيهة بالفانيليا والعسل إلا نعد 
تجفيفها. على فكرة» هل كنت تعلم أن تبغ الغليون الشهير كسم 
دين .ينكهنه الجيئزة للأسبيرولة؟ الأسبيرولة الغطرية ثبات: عشي صشير له 
ساق مرتعة الشكل». يحيظ بها «طابقانه أو ثلاثة من 6 إلى © أوراق خضراء 
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رمحيّة الشكل. وتشكّل هذه الأزهار البيضاء أنبوباً عند القاعدة يتّسع لينقسم إلى 
4 بتلات. وإذا ما قطفنا الزهرة ووضعناها في زهرية فإنها تذبل وتذوي في 
غضون بضع دقاتق... مما أكسبها اللقب «دقيقة» الذي يُعطى لها في بعض 
المناطق! بعد الإزهار تظهر الثمارء وهي كريّات صغيرة يغطيها الزغب. 


مهدّكة ومزيلة للسموم 

من بين العناصر الفاعلة الموجودة في الأسبيرولة العطريّة نجد ١‏ 
ذات الخاصيّات المضادة للتشنّج والأسبيرولازيد» المليّنة للمعدة. 
الكومارين» وهي 2 مضادة لتخثر الدم ومنومة بشكل خفيف » عند تجفيف 
النبات. وهي التي تعطي تلك الرائحة الناعمة لللأسبيرولة وتعطيها أيضاً 
الضّفة «العطريّة». ومن الخاصيّات الأخرىء» نذكر أن الأسبيرولة مدرّة للبول 
ومقوّية. لذا فإِنّْها تستعمل فى العديد من المستحضرات الصيدلانية (الأعشاب 
المعدّة للشراب الساخن). - 


أوجاعء عصبية؛» سوء هضم... 

ليست الأسبيرولة العطريّة نباتاً طبَيّاً «أساسياً» مثل حشيشة الملاك. الصعتر» 
الثوم الملفوق أو القصعين . . . لكن عطرها الزكي (ولا يمكننا قول ذلك عن 
الثوم مثلاً أو الملفوف!) وتأثيرها اللطيف يجعلان متها مُعيئاً ثميئاً يعمل 
بالعمق ويؤثْر على الجسم وخصوصاً على الجهاز العصبي. والأسبيرولة مهدّئة 
مسكنة للأعصاب ويمكن استعمالها في حالات الألم المزمن» فرط النشاط»ء 
العصبيّة. ويمكن إعطاؤها دونما أي تردّد للأطفال الذين سيحبّون طعمها. 
ويحل تأثيرها المهدّىء العديد من المشاكل مثل الأرق وخفقان القلب 
والصداع المزمن والمشاكل الهضمية أو الكبديّة أو التنفسية. 

ونُستعمل أيضاً لخاصيّاتها المدرّة للبول والمطهّرة» خصوصاً في حال 
'وجود اضطرابات بولية. 


دوران قفدوران! 


تُستعمل أيضاً الأسبيرولة العطريّة لمشاكل الدورة الدمويةء فالدوالى 
والتهاب الأوردة تتحسّن بسرعة. ولكن يجب الحذر من الإسراف في تناولها 
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لأنها مضاد فعال لتخثر ادم ويمكنها أن تحدث نزفاً داخلياً . فالكومارين 
الموجودة فى غذا النبات قد أصبحت أساساً للعديد من المستحضرات 
الصيدلانيّة المعالجة لالتهاب الأوردة. لذاء يُمئع استعمال الأسبيرولة للنساء 
الحوامل وللأشخاص الذين يتناولون أدوية معالجة لسوء دورات الدم. 
التقاليد والخرافات؟ 

إن زهرة جميلة كهذه» متواضعة وعادية» قد ولّدت بالطبع العديد من الخرافات والتقاليد 
النابعة من التطيّر! فعندما كان يريد الناس فى الأرياف أن يقولوا لإحدى الصبابا إنها 
جميلة ولكن يصعب التحدث إليها أو الاقتراب منهاء وإنّها ينيغي أن تنتبه أكثر 
للشاب (الشبان) الخجول المغرم بهاء كانوا يضعون على حافة نافذتها باقة من 
الأسبيرولة. وفي ألمانياء كان الجنود والرياضيون يربطون حول معصمهم أو عقبهم 
قبل المعركة أو المياراة جذمور (ساق أرضية شبيهة بالجذر) نبتة أسبيرولة. ورمزية 
هذا التقليد واضحةء حيث إن هذا الجذمور يعطي ملوّناً أحمر قانياً (بلون الدم) 
يصبغ البشرة. وفي بعض الأرياف» كان الناس يعلّقون الأزهار المجمّفة» رأساً على 
عقب» فوق بهو البيت» اعتقاداً منهم أن ذلك سوف يجتذب المال والثراء إلى منزلهم . 




















كيف تسذعملها؟ 
يمكن استعمال النبتة الكاملة المجمّفة ولكن يُفضَّل الاكتفاء بالأزهار. 

4 الكبسولاتء. الأنبولات» إلخ : يكفي اتباع إرشادات المصتّعين الذين 
يطرحون في الأسواق أشكالا أسهل للاستعمال من الشراب الساخن . 

4 النقيع : ملعقة صغيرة من الاسبيرولة في ١‏ لتر من الماع ويرفع الماء عن 
النار قبل أن يغلي . يُترك النقيع ليرتاح 5 دقائق قبل شربه: فنجان إلى 

4ه النقع الطويل الأمد في الحليب: بعد تصفية السائل» تضفي الأسبيرولة 
رائحة زكية وخفيفة على كافة الحلويات أو المشروبات. 


التكامهاء كما يزيل تورّم الساقين. وعند استعمال الأسبيرولة مع لسان 
الحمل أو الترنشاه (قنطريون عنبري) يمكن تحضير نقيع ملطف للعينين 
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(هالاات سوداءء التهاب الملتحمة» تعب العينين. ..). 

4 في الخزانات» يتبعث من الأسبيرولة عطر أخف من عطر الخزامى لكتها 
بمثل فعالية الخزامى في طرد العثٌ وتعطير البياضات. 

4 بين الفراش وقاعنة السريرء من المعروف أن قبضات من الأزهار 
المجقفة تسهّل النوم. وتأتي هذه «الحيلة» من هولنداء حيث اعتاد الناس 
في الماضي على حشو الفراش بالتبن الممزوج بالأسبيرولة . 


الوذ 11# 1 1 1 1 ]> > 1 1 1 1 ]1 1[ ذ[|ز[ز[ز[ذ[ذ[ذ[ذآ[آ[أ اذ ااا ا تمت ل ااا 0717 











قم برش البذار في أرض رطبة وخفيفة تسهل حراثتهاء في ظل الشجيرات أو 
الجنبات» أو معرّضة للشمال. ونجد البذور في كل مكان من الأحراج. تمتد 
الأزهار بسرعة وتتكائر بواسطة جذاميرها وتشكل باقة كبيرة بيضاء . 
وصفة الدكتور لوكلدرك 

للحد من تكائر بكتيريا العصّيّات القولونية فى حالات الالتهايات البولية. 
كان الدكتور لوكليرك ينصح بالشراب الساخن التالي: 50غ من أزهار 
الأسبيرولة» 30غ من أزهار الحَدَنْجء 20غ من أذن الفأر (حشيشة الغراب). 


إكسدر حمو الملك لويس الخامس عشر 


في القرن الثامن عشر كان ستانيسلاس لزينسكي ‏ ملك بولونياء باني 
مدينة نانسي التي تدين له بأجمل ساحاتها ووالد زوجة لويس الخامس عشر ‏ 
يتمتّع بقوّة وصحّة قل نظيرهما. وكان يوؤكّد أن قوّته عائدة إلى عادة بسيطة: 
كان يشرب» كل صباحء فنجاناً من نقيع الأسبيرولة العطريّة. 


حليب الأسبيرولة 


تحت الحيوانات العاشبة (وخصوضا الشياد) رضي الأسبيرولة الخطرية 
(والأجناسن الأخرى. من الابيرولة).. وتوذى إضاقة الأزغان المتحقفة إلى 
علف الشتاء إلى زيادة إنتاج حليب البقر. ولا يوجد أي مستند يؤكّد تأثيرها 
المدر للحليب على النساء المرضغات. 
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7 ْ 
اللاأقحوان رن زمعطاعئهم بصع طغصوو بوط 
قحوان» فزتانيون» كاقوريّةء. بابونج البقر لق برح ]ريح ]ا 
فنا اورصق عضوي عاأعمععوم 


مضاد للشقيقة 
يتميّز الأقحوان برائحة قويّة وطعم مرّ. لكنّ فعاليته الأكيدة في معالجحة الشقيقة 
تحعلنا نشسى بسرعة رائحته الكريهة. 


لطالما انتمى الأقحوان إلى الوسائل 
المضادة للشقيقة (الصداع النصفي) التي 
ستعملها الطب الي وشتهر أيضاً 
بعخفضه للحمى ومحاريته لأوجاع 
التهاب المفاصل . 


شكراً آيّها الوايلزيون 

كان القدامى يهتمّون كثيراً 
بالأقحوان وتأثيراته. وفي العام 1722ء 
مدحه جون هيل فى «كتاب أعشاب 
العائلة» بقوله: «في أسوأ حالات 
الشقيقة» تتجاوز فعالية هذا النبات كل ما هو معروف». ولكن» على غرار 
الكثير من النباتات الأخرى طوى النسيان هذا النيات في ما يعد.. ا 
العام 1978! وهو التاريخ الذي أرسل فيه عامل منجم وايلزي حسن النية 
شتلة أقحوان للسيّدة آن جنكنز من مدينة كارديف البريطانية وأوصاها بزرعها 
وبأكل بضع من أوراقها كل يوم. وبهذه الطريقة تخلّصت السيدة من نوبات 
الشقيقة المؤلمة التي كانت تعانى منها منذ سئين ! وقد نشرت الصحافة 
البريطانية هذا الخبر. ومنذ ذلك الوقت» شاع استعمال الأقحوان في بريطانيا 
لمعالجة الشقيقة. وبنجام! 
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دراسات سريرية 
الأقحوان نبات خال من السمّية وقد أجريت عليه عدّة دراسات سريرية 
قاطعة. وقد أظهرت إحدى هذه الدرايات التي أجريت مح عدم علم 


المرضى أو الأطبّاء بالدواء المستعمل» ونُشرت في 2066ه1ء أنه في 060 
من المحالاات تقوييا كان هذا النبات فالا في الوقاية 0 الشقيقة (كان 3 


مريضص يحصل على كبسولة من أوراق الأقحوان الددينة في اليوم لمذة 4 
أشهر). انخفض تواتر النوبات وحدتها بشكل واضح.ء وخفت التقيّؤ الذي 
أين نجده؟ 

ينبت الأقحوان طبيعيّاً في الحدائق والخرائب» يختبىء قرب الجدران 
والحصى ونجده خصوصاً في المناطق المعتدلة إلى الحارّة. يمكننا مضة 
أوراقه أو نقعها فى الماء المغلى لتحضير شراب ساخن. وهناك أيضا 


النبات . 
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الآألوة (توع من الصيار) زورون عوام 
عع وام 


ات 0 


نبات البشرة 
كريم للعناية بالبشرة.ء شامبو للشعرء غسول. معحون أسنان. صابون 

قة... يبدو أن لا حصر لعدد المنتتحات المخصّصة للعناية بالنفس 
والجمال التي تحتوي على الألوة. ويُستخدم أيضاً لبّ هذا الصبّار الكبير في 
العلاج الداخلى . 





سرطان.» أمراض جلدية غير قابلة للشفاء» مشاكل هضمية مزمنة. 
أن لا شيء يقاوم تأثير الألوة. وتبدو النتائج مذهلة لدرجة كبيرة! 


شيء من علم النبات 

في الفصيلة الزتبقية» نجد أنواعاً عديدة من الألوة. لبعضها حجم صبّار 
صغير وللبعض الآخر حجم شجرة كبيرة. أوراقها الطويلة لحيمة وتحمل 
إبرة. ويستخدم الصينيُون الدواء المعروف ب«لو واي» المستخرج من الألوة 
منذ حولى 1500 عام. لكنّ الألوة استخدمت قبل ذلك في العصور القديمة 
عند السومريين والإغريق والمصريين» وفي القرن التاسع عشر كانت الأدوية 
المحضّرة من الألوة من المنتجات الأكثر مبيعاأ في الصيدليّات. وقد بقيت 
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شهرتها كتبات مقو ومهضم ومعقّم ولائم للجروح حتى يومنا هذا. هناك 
أنواع عدّة من الألوة» وأكثرها استعمالاً النوع 7+8 106لى نظراً لخاصيّاته 
الفعالة وسهولة زرعه. والويء؟ 6هالهم. أو الألوة الحقيقية. نوع إفريقي المنشأ 
(شمال إفريقيا) يُزرع حاليًا في جميع أنحاء العالم وخصوصا في أسبانيا 
والمكسيك وجدوب الولايات المتحلة. يعرف العلماء هذا النوع بالاسم 
5 عو[آم أو 5 4106 لكنه يعر ف أكثر تحت الاسم وع7 عن1آلم 
أو ألوة كوراساو أو سابيلا (بالأسبانية). أوراق هذا النوع من الألوة ضيّقة 
(مقارنة بأنواع الألوة الأخرى). طويلة وفسيانة: ويرتمع في وسط النبتة نظام 
إزهار يحمل عدداً كبيرأ من الأزهار الصفراء الأنبوبية الشكل. فى غضون 4 
إلى 5 سنوات. يبلغ ارتفاع الصبار حوالى المتر: يمكننا عندئدٍ البدء بنزع 
أوراقه من أجل تحضير الأآدوية أو مستحضرات التجميل . 


تركيبة معقدة 
منذ ما يقرب الخمسين سنةء يدرس الباحثون التركيبة الدقيقة للألوة. 


تشكل الألويين ومشتقّاتها العناصر الفاعلة الأساسية في الورقة: لهذه 
المواد تأثير مسكن» مضاد للجرائيم» مسهّل ومهدّىء. وتعرّز مكوّنات أخرى 
هذا التأثير المهدّىء والقاتل للجراثيم والفطور: حمض الألوتيك وحمض 
السّنّميك. وتحتوي الألوة على سبعة من الأحماض الأمينية الثمانية الأساسية 
التي لا يمكن لجسم الإنسان تركيبها والتي هي ضرورية لسلامة عمله. ونجد 
أيضا ف هذه الصيغة المفكدة أحماضا أمينية أخرى (أرجينين » تيروزين » إلخ) 
تنظم ضغط الدم وتقاوم الضغط النفسيء وضكريّات متعذدة ع2170طاعءع0[1[/53م » 
راتنجات وأحماض التنّيك. أضف أن الألوة غنيّة جِدّاً بالأنزيمات ‏ المواد 
التي هي في أساس التفاعلات الكيميائية في جميع أنحاء الجسم وتحتوي 
على أقل تقدير على 20 معدنا (كلسيوم» فسفورء حدليدء بوتاسيومء 
مغنيزيوم. . .) وعلى فيتامينات . 


في الاستخدام الداخلي» ترياق حقيقي! 


تعتبر الألوة نبات مُكَيّفء أي أنّها تساعد الجسم على التكيّف على 
الظروف القاسية وعلى مقاومتها : بردء مرضص »2 دعياء إلخ. ولا تنشط الألوة 
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الدفاعات المناعية فقط لكنها أيضاً 06 يوي» مضاد للالتهاب ولائم فوي 
للجروح. وتساعد الألوة على من السموم وعلى تنظيف الأعضاء 
المرهقة 0 : 0 كما أنها تخفف من تشئّجات المعدة 
وآلامها. وقد تكون حتّى نافعة لاضطرابات سنّ الأياس (انقطاع الطمث). 
ويوصى بعصير الألوة فى حالات السكري والحساسيات والإمساك ومشاكل 
القلب. وهى دواء فَتَاك ضد فيروس الحلا دعممعط. ويؤكّد الأطبّاء 
الأميركون.والروس أن الألوة عنيدة ذا لمرضى القلبه بوالايدز. 


الجلد والشعرء أيضاً 

تحتوي الألوة على معظم الفيتامينات» ولا سيّما ه و5 وفيتامينات 
المجموعة 8 التي تهمّ الجلد والشعر. وتحتوي أيضا على نسبة مرتفعة من 
كافة الأملاح المعدنية 0 : فسفورء بوتاسيوم؛ كلسيوم» كلور. حديد. 
رتلسه. .... باختصار»ء تتمبّع الا لوة بفضل مكوّناتها بخاصيات نافعة جد 
عاد لأم الجروح» تجديد الخلاياء ترطيب البشرة» مضاد للالتهاب. 
مضاد حيوي. ولهذا السبب ينصح باستخدام مستحضرات التجميل المحضرة 
من الألوة في حالات الحكة والأكزيمة والجروح الصغيرة والتهيّج والفطريات 
وأومعلام وحتى الحلا وعمععط! 
السّميّة وموائع الاستعمال 

إذا كان النبات يداوي فلأنه يحتوي على عناصر فاعلة. وفى حالة 
الألوةء يمكن أن يستتبع تناول النبتة بكميّات زائدة عواقب خطيرة: استقاضن 
درجة حرارة الجسمء ٠»‏ تباطؤ النبض» إجهاض»ء قياء وإسهال. . . هذا إذا 
استطعنا بلع الألوة يكميات كبيرة » فا لألوة الصرفة مرّة وكريهة المذاق. ولهذا 
السسبي رستهزللاق عصيرها نا بقدر كبير من السائل. في الاستخدام 
الخارجيىء تتحمّل البشرة» حتى الشديدة الحساسيةء المستحضرات المصنوعة 

من الألوة. يُمنع استخدام الألوة عند النساء الحوامل والأطفال امد 
ويجب أن يمتنع الأشخاص الضعفاء الصححة الذين يعانون من البواسير 
الدوالي عن اأستخدام الألوة داخليًاً . 
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الآلوة حول العالم 

3060605122 ع10م (الآلوة القطرية): كانت معروفة عند الأطبّاء السومريين 
والمصريين القدامى ولها أزهار كبيرة حمراء . وقد اعتُّبرت المُضلى بين أنواع الألوة 

حتّى القرن السادس عشر. أوراقها سميكة ومنشأها الأصلي جزيرتا ري وزنجيار 
وهي شديدة المرارة والفعالية. وقد تكون السبب في وفاة الكاتب الإيطالي 
ماكيافليى. وكنّا نجد في ما مضى صبغة في الصيدلية مكؤنة من 52مامعع50 عواه 
تدعى (إكسير الحياة المديدة». . . شريطة الحذر! 
> ه66 ع5اى (ألوة الكاب): لهذا النوع الجنوب إفريقي أوراق زرقاء تحمل أشواكاً 
ضاربة للحمرة من الجهة السفلى. ويمكن لنظام الازهرار (جملة الإزهار المجتمعة) 
البرتقالي اللون أن يتجاوز المترين في الارتفاع. ونجد صبغة هذا النبات في 
الصيدليّات: لونها أخضر ضارب إلى الصفرة وطعمها شديد المرارة ورَّنِخَ. 
وتُستخدم كمليّن (مسهّل خفيف) أو كمطهّر. 
4 دتنتحهموة: ءواة (الألوة الصابونيّة) : محبوبة عدا في الشرق الأقصى لدرجة أنها 
تؤكل كخضرة نيئة أو مطهوة . 





انتبه: 71 فقط! 


يجب أن يضع المستهلك نظارتيه على عينيه لكي يحدّدء وفقاً للمكوّنات 
الملصّقة على العبوة» النسبة المئويّة الفعليّة للآلوة نسبةً إلى وزن مواد 

التوضيب : : تبيع بعض الماركات منتجاً يحمل إشارة 90100 ألوة وعء؟ عماذض. 

لكنّه لا يحتوي فعليّاً إل على 901 من الألوة مقابل 099؟9 من الماء؛ فالماء 

هنا لم يدخل في الحسابات! هناك معلومتان على ملصّق المنتّج يمكنهما 

مساعدتك على القيام بالخبار الصحيح . 

4 ©145: تضمن العلامة الأميركية ©1486 (المجلس العلمى الدولى للألوة) 
احتواء المنتجات على ما لا يقل عن 9025 من الألوة اتصافية. ولا 
توضع هذه العلامة بشكل عام على المنتجات الأوروبية المنشأ. 

4 ظش (زراعة بيولوجية) 6تعهمء8 ,قعاعه8101 1ن [دهتيهة : تضمن هذه 
العلامات زراعة عضوية للألوة. ولا توضع هذه العلامات بشكل عام 
على المنتجات الأميركية المتشاً. 


03 


ولكن لا ضرورة للقلق لأن الماركات' التي تراقب منتجاتها بشكل صحيح 


تحرص على ذكر ذلك على ملصق العبوة! 


أين» كم,» كيف؟ 


4 


عصير اللبّ أو الورقة الكاملة: ملعقتان إلى ثلاث ملاعق طعام في كوب 
ماء أو عصير فاكهة. 2 إلى 3 مرّات في اليوم. قرحات المعدةء تعب» 
أمراض ذاتية المناعة» إمساك» عسر هضم. مشاكل الدورة الدموية» حلا 
5 . . 

الصبغة: 5 قطرات في كوب ماء. لتقوية الشهية بشكل أساسي . 
الكبسولات: تحفظ عمليتا التجفيد (تجفيف فى حالة التجميد) 
30 نانطمه12:0 والتجفيف 1105ه:0022إطء0» النبتة و لكبّهما للا تحفظان جميع 
خاصيّاتها: إلآ أن للكيسولات حسناتها لأثنا لا نضطر إلى تحمّل طعم 
اللبّ الكريه وخصوصاً لأنها تحترم توازن المعادن والفيتامينات الموجود 
فى الألوة. يوصى بها للحساسيات التنفسية ومشاكل فقدان المعادن 
يناك الشير أو العلا 

الأنبولات والجل: إن هذه المنتجات المحضّرة من الألوة همع ءهآلم 
مكيّقة لاستعمال محدّد؛ اتّبع التعليمات على العبوة. 

كريم وجل للتدليك: بواسيرء حروق خفيفة» ضربات شمسء ثاليل» 
دواليء أمراض جلديّة. . . اتبع تعليمات المصنع . 

شامبو» معجون أسنان» مستحضرات تجميل مختلفة: شعر وبشرة 
حسّاسانء» لثة مريضة. . . 




















أدوية بيتيّة 
تُحضّر الأدوية منذ آلاف السنين انطلاقاً من الأزهار وخصوصاً من الأوراق اللحيمة: 
شراب ساخن ونقيع طويل الأمد في سوائل مختلفة. وتكمن نقاط ضعف الألوة 
2 1ه في تأكسدها السريع وسمَّيّتها إذا ما تم تناولها بجرعات كبيرة. لذا فمن 
الضروري جعلها «مستقرّة» . 

في شمال إفريقيا وفي إفريقيا السوداء» تترك الرّاهبات المرسّلات قطعاً مقشّرة من 
الأوراق لمدّة 15 يوماً في الكحول (نبيذ النخيل» ويسكي أو كونياك» وفق ما هو 
متوفر عندهن). ويضفن العسل في بداية عملية النقع أو آخرها. ويُعطى المشروب 
الذي يتمّ الحصول عليه بمقدار كوب صغير في اليوم مخمّف بالماء أو صرف . إذا 
قرّرت تطبيق وصفات منزلية» يجب التأكد من استخدام أوراق مقصوصة لتَوّها 
ومقشّرة ومأخوذة من نبتة بعيدة عن أي تلوّث قبل أن تجعل اللبّ «مستقرًأ» بواسطة 
الكحول. أمَا العصارة الطازجة فتُستخدم بكميّات ضثيلة وبكثير من الحذر وفي 
الاستعمالات الخارجية فقط: يمكنك مثلاً فرك يديك بين الحين والآخر أو أي 
خدش صغير بعصارة ورقة مقطوعة. غسّل المكان فوراً بالماء في حال حصول 


تيج . 
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الأندرو غرافقيس ش ل “كلقعو اروتمهم وتطمهوعم لصم 
ا كوزرإجروعع 00 مم 
لوز جروعع هلمم 


ضد الالتهابات التنفسية 


تعرف أيضا الأندروغرافيس بأخيناسيا الهند لأثها تشتهر ٠‏ مثل الأخيناسياء بتعزيزها 
للدفاعات المناعية والوقابة من الالتهابات التنفسية. 
وحي فتمالة أيضاً في شفاء هذا النوع من الالتهابات! 


تُستخدم الأندروغرافيس منذ قرون عدّة في 
الطب الشرقي كمبيد للجراثيم ومقوٌ ومضاد 
للإسهال من أجل معالجة عدد من الأمراض 
والعلل التي تشمل حالات العدوى والديدان 
المعوية والحمّى والتهاب الأنسجة 0 
المعوية والكوليرا والسكري. كما أنها تقى 
التسمّمالناجم عن لدغات الأفاحي” 
وللغلوكوسيدات الموجودة فيها تأثير مماثل لشوك 
مريم (شوك الجمل) في حماية خلايا الكبد 
وإعادة تجديدها. ووققا للعديد من الدراسات 
السريرية الحديثةء قد يكون هذا النبات أيضاً صديقاً مدهشاً للأشخاص الذين 


يقضون عادة فصل الشتاء وأنفهم يسيل ومنديلهم في يدهم. 


مَن يستطيع فعل الأكثر... 

تقول الرواية إن وباء كريب (إنفلونزا) رهيباً قد ضرب الهند في العام 
9 وقد تم إيقافه بفضل الأندروغرافيس. . وتعترف اليوم متكلئة الضبخة 
العالمية باستخدام هذا النبات للوقاية من حالاات العدوى التنفسية مثل الزكام 
والتهاب الجيوب الأنفية والتهاب الشَّعَب الهوائية (نزلة رئوية) والتهاب 
البلعومء وأيضاً لمعالجتها . 
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دراسات قاطعة لمعالجة الزكام 


إذا كانت الأندروغرافيس قد استخدمت بنجاح طوال قرون فيٍ الطب 
الأيورفيدي الهندي فإن ميزات هذا النبات لم تثبت تُثبت علميّاً إلا موْخَراً. وقد 
تراكمت الإثباتات على فعاليته فى السنوات الأخيرة. وقد أظهرت دراستان 
حديئتان أن الأندروغرافيس» وحدها أو مع نبات آخر (الإيلوتيروكوك). 
تعطي نتائج جيّدة جذاً في معالجة حالات العدوى التنفّسية من دون أي 
مضاعفات. وقد أقامت دراسة أجريت على التهاب البلعوم (عند 152 
شخصاً) مقارنةً بين تأثير دواء منتّج اصطناعياً وهو الأسيتاميتوفين 
(باراسيتامول) وتأثير الأندروغرافيس» وقل :5 تبِيّن أن هذا النبات بمثل فعالية 
الدواء في خفض درجة الحرارة وانضيا في 0 ألم الحنجرة . 


وللوقاية من العدوى 

يعتقد أن هذا النيات شديد الفعالية والتأثير على حالات العدوى التنفسية 
لأنه يتمتّع بتأثير منشّط لجهاز المناعة ومضاد للالتهاب وطارد للحمّى. م 
بالنسبة 0 فعاليته المضادة للزكام فيبدو أن الأندروغرافيس يفي من 
النوع من العدوى في 9050 من الحالاات على أقل تقدير . 


م 


نيات ملفت ضد الأندز 


لا يتعلّق الأمر بإقناع الناس بالدواء المعجزة أو بالقول إننا نستطيع 
معالجة الأيدز بواسطة الأندروغرافيس» لكنّ شركة أميركية من ولاية 
كاليفورنياء» وهى 2ؤأواء23:2» قد طوّرت دواءً يحتوي على خلاصة 
الأندروغرافيس»ء ل م ٠.‏ خضع لدراسة أجرتها جامعة كتلزاكة8 
للطت الطبيعي في الولايات المتحدة (مدينة سياتل). مع أن المشاركين في 
الدراسة لم يكونوا كثراً (16 شخصاً حاملاً لفيروس ار 1117 إلا أن 
الام جاءت واعدة. خلال التجربة» لم يتناول المرضى أي أدوية أخرى 
وقد تمّت مراقبة قدراتهم المناعية عن كثب. استمرّت الدراسة ستة أسابيع 
وأسفرت عن النتائج التالية: انخفاض كميّة الفيروسات بمعدّل 038 وارتفاع 
نسبة الخلايا 74 (خلايا لمفاوية مهمة جداً فى حالات الأيدز) بنسبة 96031. 
ولد اتخلفيت قمجة الفيروساك عقن أحد المشتاركين منسنية 19083 كه 
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ارتفعت أيضاً نسبة الكريّات البيض. بعد/إيقاف هذا العلاج» استعاد كافة 
المشاركين 7 الدراسة. باستثتاء شخص واحد فقطل. لمعدلاتهم المناعية 
الأساسيةع مما يشير إلى ضرورة الاستمرار في العلاج. 


أبن؟ متى؟ كديف؟ 
في مناطقناء لا نجد هذا النبات الشديد المرارة في الطبيعة. لذا فإنْنا 


0 بتناوله على شكل أقراص تباع ني المحال التي تهتم بالتغذية والحمية 


ويُنصحح كر عامء بتناول هذا النبات بجرعات من 400 ملغ من 
الخلااصة المعيّرة ثلاث مرات في اليوم. في علاج من 20 بويا إلى شهر 
كامل» من أجل الوقاية من حالات العدوى أو تنشيط جهاز المناعة» عند 
تبدّل الفصول مثلاً. ومن أجل علاج الزكام»ء نبدأ عند أولى إشاراته» ونستمرٌ 
حتّى استعادة صححتنا ونشاطناء على الأقل! 


فنكفشاهء 


النساء الحوامل عن تناولها . 
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الأوفاريقون 
هِيُوفاريقون. داذِي روميء المُنْسِيةء حشيشة القلب: 
شيشة الحرق: عشبة القديس يوحناء أم الألف ثقب 
11 ١اناء‏ اوه مانا 
1 لعووع جرزوج؟ا رلع00260) ,بأكملالا مداه[ أصماج5 
ألكووع [حامنجك عل عدارعل! وأئغععمة | انلخ 


كان الأوفاريقون أحد الشاتات الأكثر استعمالاً 
في الطب الشعبي . وتهتم اليوم مختبرات 
الأدوية بفعاليته فى حالات الاكتئاب العصبى 
والارق. 


يمكن أن يصل ارتفاع نبتة الأوفاريقون 
إلى ععر.. ولأزعاره عمس يغلاثت ضقراء 
زاهية وأَسُدية كبيرة. وتتميّز أوراقه بحمل 
حويصلات صغيرة شقافة ذات لون ضارب 
إلئن الحمرة» مما أكسبه الاسم 5ل ءعجرء] اد 
بالفرنسية ويعنى «ألف فتحة». وبفضل هذه 
السمات» 0 التعرّف إلى الأوفاريقون. 
خصوضا وان راقببعة القوثة موارة عذذا. يعكائر هذا النيات مسرعة وودرة 
وينبت في الشمس كما يفضّل الترية المصرّفة جيّداً: دروب» حدائق» مرو-. 
فسحات 7 الأحراج . 





بِرَي أو زراعي 


إن الأوفاريقون المستعمل منذ أقدم العصور في الطب الشعبي هو 
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الحدائق. وللأوفاريقون الزراعي نفس خصائص قريبه البرّي لكنٌّ تأثيره 
أخف . 
نبات لكافة الاستعمالات 
الارلاوارر نيات منيه» فاح اللضهية » قابض للأنسجة» مدر للبول وطارد 
للحمى . ويتمتع اما هذا النبات بتأثير مطهّر كو للالتهاب» كما أنه 
مضاد حيو يي ا للفيروسات قفوي وفعال. وقد ثبت أن ن الهيبرسين, 0 
وبالتالى فإن استعمالات هذا التبات كثيرة جدّاً: مشاكل عصبية» دمويةء 
هضمية. قلبية أو تنفسيةء التهاب المثانة والالتهابات البولية» الإمساك 
واضطرابات الكبدء لسعات الحشرات». ضربات الشمسء» لأم الجروح. . . 
القائمة مذهلة. إلا أن الدواعى الأساسية لاستعمال الأوفاريقون هى الأرق» 
القلق والانهيار العصبى. والاكتئاب الخفيف. 
طريقة الاستعمال 
الى خطر حدوث تفاعاللات حساسية للضوء أو توغعك وانزعاج. لذا يمجب 
41 النقيع: 5 إلى ا ور ال مرو ريا د ييحي خكم 
تجاوز 3 فناجين ذ في اليوم. للأطفال» يُخفف النقيع بالماء وفتاً للوزن. 
4 الكنيو لا ت: 1 إلى 2 (وفقاً لتقدير الجرعات وتعليمات المصنْع) قبل كل 
وجبة طعام مع كوب كبير من الماء. 
4 للفرك: توؤخذ باقة من نبتات الأوفاريقون (أوراق وأزهار) ويفرك بها 
4 وصفة زيت الأوفاريقون. ضد آلام الروماتزم. الجروح والحروق 
السطحية: : يلقع 0م من الرؤوس, المزهرة الباريم في م واحد من 
زيت الزيتون المعصور على البارد ؛ 52 إل رسن الحيك الابيقيه 


لمدّة خمسة أيام. من ثمّء يسخن ) المزيج حتّى يتبخر النبيذ. يحفظ الزيت 
في قارورة زجاجية مسدودة بإحكام . 
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يقوم العديد من المختبرات بصنع هذا المستحضر (أو مستحضرات أخرى 
مشابهة له مع إضافة ألوة. بأبونج أو آذريون) بطريقة حرفية أو صناعية . 


في الطبّ التجانسي 
ينصح باستعمال الأوفاريقون في إصابات أطراف الأعصاب. الأوجاع 
التي تصعد انطلاقاً من اعجرم ويستعمل كدواء إسعافات أوّلية لكافة 


الجروح الصغيرة المؤلمة دا : مسمار» شوكة أو شظيةء للج امدرة” 
عضة. .. ويستعمل أيضاً ضد أوجاع الأآستان» الغثيان» البواسيرء أوجاع 


باب البدن وعسر الهضم . 
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3 ع 
الاوكالبتوس 1س نطاماع دنم لإأهعلطع 
الحتثينا (في الشام) [.# هر[ روريع-عبا8 


ون ملإأهعنع] 


مضاد للحساسية ومهضم 

هناك أكثر من 600 نوع مختلف من 
الأو كالبتوس . ولهذه الشحرة جذع مستقيم 
ولحاء أملس رمادي اللون. ويختلف تنظيم 
الأوراق ولونها وحتى شكلها وفقا لما إذا 
كانت الشحرة يانعة أو عتيقة. في الحالة 
الأولى. تكون الأوراق متقابلة»ء شمعية وضاربة 
إلى الأزرفٌ وذات شكل مستدير بعض الشيء. وفي الحالة الثانية؛ تكون 
متعاقية. مستطيلة. لماعة ومتدلية. ووفقا للأتواع. تكون الأزهار صفراء. 
بيضاء أو حمراء . 





لا ري اي 0 
الكرتون السميك أو في كيس من الورق. 


مبيد قوي للجراتيم 


لاحظ الناس منذ بداية القرن التاسع عشر أن الأوكالبتوس يطرد 
الحشرات وينقّى الهواء ويصرّف الأراضى السبخيّة. وفى 1860» تقرّر 
استصلاح الأراضي وتصريف مائها في جئنوب فرنسا وذلك بإدخال 
الأوكالبتوس» وقد نجحت الخطّة. ومع تقدّم الكيمياء والطبٌ درس العلماء 
بدقة أكبر خاصيات الأوراق والأزهار والعٌصارة *12:6ا. والحقيقة هى أن 
الأوراق البالغة هي التي تحتوي على أحماض التنّيك والخلاصات الأكثر 
غنى: فلندرينء أووِسّمول» بينين» كمفين وبالطبع أوكالبتول. ويتمتّع 
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الأوكاليعول والمكوّنات الأخرئ لزيت الأوكاليتوس يخاصيات مبيدة 
للجراثيم» مطهّرة» ملطفة. مضادة للروماتزمء طاردة للحمّى» طاردة للديدان» 
منشطة ولائمة للجروح . 

الأوكاليتوس: طريقهء الاستعمال 


في الاستعمال الخارجي: 
4 النقيع (10غ من الأوراق للتر واحد من الماء). بطريقة التبخير: يُترك 
النقيع ليغلي بحيث ينتشر بخار الماء في البيت. بطريقة الاستنشاق: يرفع 


النقيع عن النار ويتتفسن الشخص مع وضع وحهة فوق القدر: كريب »2 
التهاب القصيات الركوية. زكام. التهاب الجيوب الأنفية. سعال . 


الحنفية. إبق في المغطس 15 إلى 10 دقيقة: لأم الجروحء روماتزم. 
في الاستعمال الداخلي: 
الروماتزم وأمراض الأنف والأذن والحنجرة أو الأمراض التنفسية هي 
دواعي بعاد الرئيسية ماري ويمكن لهذا النبات ا رد مفيداً 
وحتى المالارياء ولحع هذا لك يعني أنه علاج كاف. 
4 النقيع (3 أوراق بالفنجان الواحد أو ملعقة طعام): حتّى 5 فناجين في 
اليوم. 
4 الكبسولات: كبسولتان صباحاً وظهراً ومساءً مع كوب كبير من الماء. 
4 زيت عطري : قطرتان 3 مات في اليوم مع العسل . 
على شكل سجائر 
تبدو أقل إقناعاً اليوم؛ مع هذا يمكن استعمالها مكان التبغ عندما نريد 
الإقلاع عن التدخين . 
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إبرة الراعي وو زوع لمع مااتصمم داهم 


1 ع اوم ا لله 32ص مايا 0 0 0 5 

سيد يم أي #وة مضل فج قش يه لم يوه لع 
ا عق قو تعر ل كوه ةك العدلت - ل 2 020 
ابراث ألر القم يمه تقار امعطم مسري كاوق ]لق ممه ١1‏ رخن 6721 


نعومة داخلية وخمارححية 


عنذ أطراف الالحراء 3 8 حل بشتاك ٠.‏ على العدران الصغيرة. تتعلق عثسة 


«متطفلة؟ وتمدٌ أزهارها الوردية الصغيرة: إنها إبرة الراعى البزّية. عشبة بسيطة 
ولكن ششمينة اجذا وفعالة المعالحة الكلى المتعبة والبشرة المهيّحة. 
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الزنيات العلمي 


في القرنين السادس عشر والسابع عشرء كان الأطباء ينصحود بوضع 
العصارة الطازجة للجيرانيوم على النواسير (الداحوس 856018)» المشاكل 
الجلدية أو الجروح. في الاستعمال الداخلي» حضر العظارون لزمن طويل 
ماءٌ مقطراً من إبرة الراعي البرية لنفس العلل التى عالجتها هيلدغارد بهذا 
النبات قبل أربع إلى خمس مئة سنة خلتء أي النزف الداخلي والالتهابات 
البولية. وفي مطلع القرن العشرينء أكد الأطبّاء التأثير المدرٌ للبول والقاطع 
للنزف الذي تتميّز به إبرة الراعي. ويؤكّد فورنييهء وهو معالح شهير 


حذووها كلما فرّخت . أمّا اللقلقي د فلا ينبت في . الأرض مباشرة إلا فى 
مناخ حار ومشمس . لا تتردد في تقسيم الفروع بعد الإزهار وإعادة زرعها قوراك في | 
المناطق الأكثر برودة» يجب عدم المجازفة» لذا تزرع نبتات إبرة الراعي في أصص 
يتم إدخالها في الشتاء بعد تشذيب ثلثها. وتحتاج نبتات إبرة الراعي إلى ريها بانتظام 
(وأحيانا بوفرة) . 


ال“ 7ت ككل “لظ كاتا نامث "ةكت ةا كنا 4 4 141101 لاا 5147| “ثانا 0 | للإث““ثاككاش0).-4- 7 0ال1010”كككككا | لل اتات الكل 


إدرة الراعي في حديقتك 0 
بالنسبة إلى إبرة الراعي البرية و اللراضي د لن تحتاج بانتأكيد إلى نصائح | 
لزرعهما.. . ولكن لنصائح لكي لكيفية التخلص اوتاك ‏ انخا الما وي 
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دواعي الاستعمال وطريقة الاستعمال 


كانت القديسة هيلدغارد تقول: «منقار اللقلق» الشديد الحرارة والرطب 
قليلآ» فعّال جدَّأ بفضل قرّة صباغاته». واليوم» يعرف الكيميائيرن أموراً أكثر 
عن هذا النبيات: 5 تحتوي إبرة الراعي على حموض تنيك وزيت عطري» على 
حمض الستريك وعلى عنصر مرّ لكنّ عدداً من مكوّناتها لم تعزل بعد. ومهما 
يكن من أمر فقد سمحت أعمال علمية عديدة بإثبات خاصيّاته. لا سيّما في 
خفض نسبة سكر الدم عند مرضى اليكرى. 


لله 
و 


> في الاستعمال الداخلي: 
- سكري 
- التهابات بولية 
- إسهال 


- بواسير 
- حيض مؤلم أو غزير 
- فرحات 


- حموضة فى المعدة. 
يقة الاستعمال: نقيع ساخن ب50 إلى 100غ من النبات الجاف 
(أوراق وأزهار) في 1 من الماء: 3 فناجين في اليوم . 


> في الاستعمال الخارجي: 


مغلي للغرغرة أو لبلّ كمادة: 200غ من النبتة الجافة في لتر من الماء. 
ويمكن وضع النبتة الطازجة (أو عصارتها) مباشرة على الجلد. 
يعض الوصفات 

الزيت ضدّ النّفطات (بثور الاحتكاك) 
يُمزج 50 ملل من الزيت النباتي مع 50 قطرة من زيت الخزامى (اللاقند) العطري 
و20 قطرة من زيت إبرة الراعي الوردية . يوضع المزيج في كمادة على النّفطة 1517 اط 
بعد ثقبها. 

ضدّ تشققات الحلمتين 

للوقاية من تشقّق الحلمتين» دلكيهماء بين رضعة وأخرى. بزيت تحضرينه . بخلط 
0 ملل من الزيت النباتي و50 قطرة من زيت إبرة الراعي الوردية و50 قطرة من 
زيت تجيل الهند 7601765 . 

غرغرة ضدّ التهاب الحنجرة والبلعوم 
في ملعقة طعام من عسل الأكاسياء تخلط 3 قطرات من زيت إبرة الراعي الوردية» قطرة 
واحدة من زيت الخزامى العطري وقطرة واحدة من زيت شجرة الشاي العطري . نو ضع 
الملعقة فى كوب يُملأ إلى نصفه بالماء الفاتر. يُستعمل السائل للغرغرة. 
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العسل للأم الجروح والحروق 
يضاف 10 قطرات من زيت الخزامى العطري و10 قطرات من زيت إبرة الراعي 
الوردية إلى ملعقتيَ طعام من العسل . يُمزج جيّداً ويوضع على الجرح أو الحرق في 
طبقة سميكة» مع تغطيته بكمادة إذا دعت الحاجة . 


ضد السكري 


يُحضّر نقيع من أوراق الآس»ء ويؤخذ كشراب ساخن 20 إلى 3 فناجين ذ في اليوم) . 
يُحلّى الشراب بنصف ملعقة صغيرة دن العا اع نك لبها عر نان فين ويك العرهر 
العطري أو قطرتان من زيت إبرة الراعي الوردية . 





أنواع إبرة الراعي الأخرى 

في المناطق «المعتدلة»» نجد أيضاً إبرة الراعي الدموية (أو المدمّاة) ذات 
الأزهار الأكبر حجماً والأغمق لوناً. في أميركا الشماليةء تنمو إبرة الراعي 
الأفيركية او الملعة. . ويتمتّع هذان الصنفان بخاصيات واستعمالات مشابهة 
لإبرة الراعي. أمّا إبرة الراعي التي تزرع على الشرفات فهي لقلقي 
تدمع داءم مصدره إفريقيا. ويستخلص منه زيت فوّاح الرائحة له خاصيّات 
مطهّرة ملفتة . 


زيت إبرة الراعي العطري 


يزرع اللقلقى تاتدممعءداءم. المعروف وفيا بإيرة الراعى (أو الغرنوقى) 
الورديّة» فى مدغشقر. فى الاستعمالين الخارجى أو الداخلى» يحارب زيته 
العطري التعب ويسكن المعدة والأمعاء المتهيّجة. يزيل الكدمات وآثار 
اللطمات» يسكن ألم دون ينشط التئام الجروح الصغيرة أو الجلفات» 
يخفف من ألم الحلق ويبعد البعوض . وعلى غرار لسيبه الأوروبي. فاللقلقي 
فعال ا في خحفض السكري. 


4 في الاستعمال الداخلي: 2 إلى 4 قطرات. 2 إلى 3 مرّات في اليوم في 
شراب ساخن أو في ملعقة عسل. يؤخذ في حالات ألم الحلق. 
المشاكل الهضمية أو المعوية» السكّري. . 

4 فى الاستعمال الخارجى : يُحضّر زيت للتدليك بخلط 100 مللتر من زيتث 
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إبرة الراعي العطري مع 1 ليتر من'الزيت اكتباتي (زيت زيتون أو زيت 
نوى المشمش أو زيت لوز البرير 2:828» إلخ). ولمزيد من الفعالية» 
يمكن إضافة 10 قطرات من زيت إكليل الجبل و10 قطرات من زيت 
النعنع إلى هذا المزيج: مستحضر مثالي لمعالجة الكدمات والتورمات 
والتعب... 





التقاليد والخرافات 

تعتبر أنواع إبرة الراعي المختلفة» في جميع أنحاء العالم» كتباتات حامية. ومن 
المعتقدات الشعبية أن نبتات إبرة الراعى» المزروعة فى الأصص أو فى الأرض 
جون الس كالسا | 4 الأفران ...د فرك العالجون المكسيكيرة 
التقليديوت (2206705]ناه) جسم مرضاهم بحفنات من سوق الأزهار الحمراء ممخلوطة 
ببراعم من شجرة الفلفل. في إيطالياء تفرك ربّات البيوت الأقفال والمسكات 
الحديدية على النوافذ والأبواب بأوراق إبرة الراعى» فيضمن بذلك أن يحمى زيت 
إبرة الراعي العطري الحديد من الصدأ والصرير. ‏ ْ 


سسسسمسييم لسسويييم موسي :ل مسوم مر سسوسيي لوي .سمس مسيم ١ ١‏ مسي ١‏ جيم ١ ١‏ سبي و :ل لومي ١‏ الس مسي ١‏ سس سس اس وم , .سوس . - اسسيم مصبا لوو ربل لوس مووي الس ل عسي 1 !سي : اسنسيي .لني ص د سلسلا ءة ا تسسة 
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طب/مصسممع وممروع عاط[ لراررارنا 


إكليل الجيل ل “لكوزأجورن )أن كبام مقصدمك؟ا 
ححسا البان: أزيم .006 برج رررعون جا 


منج جروا 


هضم صعب وروماتزم 


تنبت هذه الجنبة الصغيرة يرّياً فى كافة المناطق 
المتوسطية ولها سوق مستديرة وأوراق بلوليرة: 
أحضر غامق من فوفق. وأبيض 00 
الأزهار فزرقاء فائحة تميل أحيانا إلى البتفسجو 


اللأبيض . شق المناخ الحار» 00 إكليل ٠‏ الجبا كاين 
مدار الستة 3 ويا , وي المناطق كثر برودة» يزهر 


في حزيرآن (يونيو) وتموز 0 
١‏ تقل 


لطالما استعمل إكليل الجيل كمطيّب وقد تغيّرت 
شهرته العلاجية مع مرور الزمن... في القرن الثالث عشرء تمّ تقطير أزهار 
كلسل الجيل ر الليمرة | ب 55 هس أجل الحصول على الْرَييتَ العطري» الذي 
استخدم حينها لمعألجة اليرقاتن (التهاب الكبف). وفي القرن السادس عشرء 
قام لاماء ملكة المجر) (انظر الصفحة 481» الذى , يقال إثه أعاد الشيايه إل 
الملكة التى كانت فى الثانية والسبعين من عه بإعطاء دفعة جاديدة 8 


النيانت». نامشسمل بكك رة تتجديد قوى المرضى فى فترة النقاهة» لالأشخاص 





سي 


8و 


الذي يعاتوت ا الصعق انه اليا أو يعانون عن التشتجات زسعال ديحي 6 رخ 3 


ع م 7 1 آه 1ع" !+ 1» ١‏ ماع 
نهيق . 0 لمجبل ا في «النسيان الطبي؟؛ مع بقائه في 


كدواء ؛ طبيعي ا 
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هضم: 3 تشتجات» قوه 


إكليل الجبل نبات مدرٌ للصفراء ومُفرز لها في آنء أي أنه ينشّط إفراز 
الصفراء ويسرّع إفراغها في الوقت عينه. ونظراً إلى الدور الأساسي الذي 
تلعبه الصفراء في هضم الدهون. فإن إكليل الجبل يسمح بالتالي بتسريع 
عملية الهضم. لذا فهو ففيك نحذا في حالات النعاس بعد وجبات الطعام. 
انتفاخ البطنء الغازات والالتهابات المعوية... لأنه. علاوةً على كل ما 
تقدّم ) ل ومطهر. كما أنه أثبت فائدته في حالاات التشنج , سواه 
كانت غعصيمية أو تتفبية المتشا ٠‏ كما أنّه نبات واقٍ للكبد. فيؤكك أيقا 
الدكتور فالنيه على عمله المقوّي الذي يجعله نافعاً في حالات التعب 
والإرهاق الجسدي أو الفكري. ويستعمل إكليل الجبل لكافة هذه الحالاات 
على شكل نقيع أوراق أو أزهار. يكفي وضع ملعقة صغيرة من النبتة في 
الجاع الجاه الغالي وترك المزيج ينتقع 10 دقائق قبل تصفيته وشربه. 
ويُنصح عامة بتناول فنجان بعد الغداء والعشاء. 


ضد الروماتزم والأوجاع العضلية 


في الاستعمال الخارجي» برح إكليل الجيل الروماتزم بفعالية كسرة: 
يُشتهر لهذا الغرض العديد من المستحضرات. يقوم الأوّل على وضع 
كمادات : يُعْلى لمذدّة 10 دقائق لتر ماء أضيفت إليه حفنة من إكليل الجبل . 
تبلل قماشة رقيقة بهذا السائل وتوضع على أماكن الألم. وبالإمكان أيضا 
تحضير زيت للتدليك بإضافة 5 قطرات من زيت إكليل الجبل العطري إلى 
نصف لتر من زيت الزيتون. يخفف هذا المستحضر أيضاً عن الآلام 
العضلية. وصفة أخرى: مرهم إكليل الجبل . يُذْوّب 100غ من شمع النحل 
في قدر مزدوجة أأتقم-متدطء ثم تضاف إليه قطرتان من زيت إكليل الجبل 
العطري. يُمزج جيّداً حتّى يبرد. يُستخدم هذا المرهم على المفاصل 
المتورّمة» الضربات» الكدمات» التورّمات والالتواءات. 


أوراقء أزهار وزيت عطري 


إذا كانت أزهار وأوراق إكليل الجبل لا تفرض إلا القليل جدّاً من موانع 
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ويؤذي إلى نوبات صرع. لهذا السيب يُفضل الامتناع عن استعماله بمفردنا 
من دون إشراف متخصّص»ء أو استعماله بحذر شديد مع التقيّد دائما 
بالجرعات الموصى بها في المراجع. يجب الانتباه أيضا إلى عدم استعمال 
إكليل الجبل في فترة علاجية تتجاوز ثلاثة أسابيع» وإلى موانع استعماله فهو 
لا يوافق النساء الحوامل أو المرضعات والأشخاص الذين يعانون من ارتفاع 
ضغط الدم. 


ماع ملكة المحر 


اشتّهر هذا «الشراب السحري» بأنه قضى على الروماتزم وأعاد الجمال 
والشباب لملكة المجرء وهو ببساطة مزيج من نقيع إكليل الجبل الكحولي 
المتخصّصة بالمعالجة بالنبات. لم تتجاوز هذه الخاصيات العجائبية يوماً 
حدود الأسطورة. على أية حال» يجب عدم الإفراط في تناول هذا الشراب 
حمّام مقو 

يسمح الاستحمام بإكليل الجبل (مقوٌ ومثير مشهور للرغبة الجنسية) 
بالاستفادة من المزايا الكثيرة لزيت إكليل الجبل العطري من دون أي خطر . 
يكفي تذويب ثلاث قطرات من زيت إكليل الجبل العطري في ملعقة طعام من 
الحليب المجفف ووضع هذا الخليط تحت حنفية المغطس . إبقّ ربع ساعة 
في ماء الحمام ولا تغتسل بعد ذلك لمزيد من الفعالية. 
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البايو نج ١‏ لذّهَبيَ ىلصا صب الأعطغصددبصطكت 


مكريزانتلو م اي ليه باينوج 7 ورور زع جا صم هروطت 
كمون اأعطغص هو بط 


محدد للكبد 


البابونج الذهبي نبات موطنه أميركا الجنوبية. يشبه البابونج المعروف لكنّ 
استعمالاته الطبية شديدة الاختلاف. 


ينتمي ألبابو نج الذهبي مسبحااع طاصمه رات 
لل لق أو ندكة أ كبر تتنالاعطاصفوتصطات 
12016 إلى الفصيلة السركية وهو زهرة 
جميلة تنبت في سفانا أميركا وإفريقيا. تشبه 
ارغاي رزرس الأتجوان الاصترء الشارب 
إلى البرتقالي» وتعمايل في أعلى سوق 
رقيعة تتقابل عليها أوراق مسدّنة الأطراف. 





تقاليد استوائية 


فى إفريقياء وفي فولتا العليا تمحديدا؟ يكثر استعمال هذا النياكتة: على 


سمارت ذا 1 
ُ 5 03 0 0-0 ىم ا ء' 5 ٍ 1 0 / : 
الا مسر اد الموزامبيق» يتستعما , كاحد الادوية المعاليحة للحم . الصف أع, 
عدم ل - سه اليا 9 ركان - . اجا م 
3 


وتستخدم البعة الكاملة: فى حميدح المتاطق تقريا» عن شكل نقيم لشرات 
0 و 0 وحن سيا 
0 5 يٍ 2 ب ع 5 .2 

ساخحن) لممحاربة العجمي > يه سيما غعتل الاأطقال: وعلي , شكا. لبيخات : 
: 0 لجرءة هذا 6ه نسيم سيا 5 


للتخلصسر, من الدمامل أو للمساعدة على التئام الجروح. في أميركا الحجنوبية ؛ 
عدا افععيأا ايت تقشلية ممائلة 8 يرن امناكت نيعجيريأ 5 متامل ألعاي , 
م 2 - . ان 85 ٠‏ امامل 


َ( “يه 
1 1 1 كأآث مهأ إأء أرمه 4 11 أ * 1 9 
/ ْله اب - . مره إلى 0 و كيه 00 ابن جد هه 35 


2 1 م 9 2 
در يقا ذهميا تلو ا المحتاء | يذ جور . 


52 





نظرة سريعة في المجهر 

العناصر الفاعلة المعروفة هي في معظمها من الفلاقونيات (ما يفسّر لون 
الزهرة الأصفر). وللبابونج الذهبي مفعول قوي مضاد للأكسدة. في الكتاب 
المرجع «النباتات في العلاج الحديث» يشير أيضا المؤلفونء» البروفقسور 
بنكاس والبروفسور بينزانجيه ‏ بوكين والبروفسور توركء إلى وجود 
«الاكريزانتلين 4 و8 وهما من الصابونوزيدات وتحتويان على التوالي على 
حمض الأخينوسيستيك والكولوفيلُوجنين». فلنثق بكلامهم! إن ما يهمّنا 
بالأخص هي خاصيّات النبات العلاجية. 


إن مشاهدة فوائد هذا النبات الذي يستعمله الأفريقيون والأميركيون 
الجنوبيون» حشت العلماء على تكثيف الدراسات. مهما يكن من أمر فقد ثبت 
شريغا دور هذا النبات ف + 

ا محارية الكولستيرول 

- تنشيط إفراز الصفراء 

- تحسين دوران الدم بتعزيز مقاومة الأوعية الشعرية 

3 تنشيط جهاز الهضم 

- طرد الحمى . 

وللبابونج الذهبي تأثير أيضاً على : 

2 حرق الدهون 

- الحصىء مهما يكن مصدرها 


- الوذمات. 

دواعى الاستعمال الرئيسية 
- ثقل الساقين والدوالى 
- العد الوردي ١‏ 
- الوذمات 
- مشاكل الكبد 


- الإدمان على ال 

- ارتفاع كواستيروا الدم 

- سوء الهضم 

- الرجيم المنححف (لمكافحة الإسراف في الأكل والتعجيل بطرح 
السموم) 

- الشيخوخة 

- في الاستعمال الخارجي (كريم): يقي من ظهور التجاعيد» يفتّح البقع 
البنيّة»ء يعجل التكام الجروح . 


العديد من المنتجات الجاهزة للاستعمال 


إذا كان من غير الممكن إيجاد أزهار الموج الذهبي الكاملة (طازجة أو 


في محال المتتبحات الصحيّة على - جميع أنواعٍ المستحضرات بماركات 


الخلطات الممكنة 

4ه يتلاءم البابونج الذهبي جيّداً مع الفلاقونيات الأخرى فيعرّز تأثيرها : 
الأوفاريقون. الجنطياناء الخبّازى. الأخيلية (أم ألف ورقة). . 

4 مع الجنكة أو أوراق الكرمة الحمراء أو المشتركة لكافة مشاكل سوء 
دوران الدم . 

4 مع إكليل الجبل لاضطرابات الصفراء والكبد 

4 مع الهرمونات النباتية (ولا سيّما تلك الآتية من البقوليّات مثل الصوياء 

والنفل» البرسيم (الألفالفا). . .) لمكافحة تأثيرات انقطاع الطمث . 

مع الفيتامين 5 والسلينيوم لإبطاء تأثيرات الشيخوخة. 


ل 
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بعض الدراسات في علم الأدوية السريري 
في مستشفى القدّيس أنطوان» في باريس» أظهرت الدراسات أنه باستعمال البابونج 
الذهبي : 
» عند المرضى الذين يعانون من جلطة في الساق «ارتفع معدل الجريان على مستوى 
الأطراف السفلية بنسبة 30/ يعد شهر واحد من العلاج وبنسبة 53/ بعد شهرين»؛ 
»ه عند 22 شخصاً يعانون من الحصىء» تبيّن في الصور الشعاعية وتخطيط الصدى 
لاطاصةءودطاءه تقلص حجم الحصى في 7 حالاات من 16؛ 
»ه تحسّنت أمراض العين الوعائية المنشأ (تنكس بُفْعيء تخثْر الدم. ..) 
» يعد 3 أشهرء حدث تحسّن كبير بنسبة 50/ في المسافة التي يمشيها المرضى 
المصابون بمرض شرياني في الأطراف السفلية . 
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البتولا البيضاء 2164 ماج دابخه8 
البتولة؛ الشَدْدر شجرة القضبأن .24 /جلح وزما م ]اط ايا محاعوتط عبد ازك 

13" 1 
ا لع أنه 8 


أم الألف فائدة 


يصل علو شجرة البتولا البيضاء إلى 30 مترأ وتتميّز بورق خفيف 
وأغصان مرنة تحمل حراشف صغيرة 
صمغيّة وقشرة (لحاء) بيضاء تنفصل 
على شكل شرائط. تسقط الأوراق 
المثلّثة أو المعيّنة (8مء102) الشكل فى 
بداية العخرينه. وتجه البعرلة النغياء: 
الأقل ارتفاعاًء فى المناطق السبخية 
والشاراات الو" 


شحرة احترمها الأحجداد 


كانت البتولاء وهي تجسيد للربيع . 
من أكثر الأشجار التى قدّرها الغاليون 
والروفان. وكان عار القافيب 
وبناؤو السطوح والنججارون ونسجارو العربات يفضّلون استخدام خشبها حتى 
مطلع الحقبة الصناعية. وفي العصور الوسطىء في ألمانياء كانت مجالس 
المقاطعات تجتمع في غابات البتولا. وفي فنلنداء لا زالوا يتبيعون عادة 
قديمة تقضى بأن يشعل العريسان ناراً من أغصان البتولا. أمّا فى سيبيرياء 
فإن قبائل الياقوطء التي نادراً ما تعاني من البواسيرء تستخدم لحاء البتولا 
الرقيق كورق حمّام. وفي المناطق الأخرى من أورويا الشمالية (أستونياء 
ليتوانياء: روسيا)ء تكثر التقائليك التى تبرز أهمية شجرة البتولا : أغانء 
سس حك حربي انام جتاعات الخال ب 





ع 


استعمالات علاجية عديدة 


فى القرن الثانى عشرء أشارت القدّيسة هيلدغارد إلى عمل أزهار البتولا 


في لأم الجروح. وقد أكدت أبحاث علمية متتالية أن كلاً من عناصر البتولا 
المختلفة (أوراق» لحاء» براعم. نسغ) يتمتّع بخاصيات علاجية. ويوصى 
ابعال ينض انرا السابون المسدرة عر كلران سرب الجعول" اومن 
الزيت العطري المستخرج من شاي كنذا (ممعمع:ء:1م1/١ا)‏ لكافة المشاكل 
الجندية وكذلك للجروح والخراجات. 


1 


الأوراق: تُقطف من حزيران (يونيو) إلى أيلول (سبتمبر) وهي مدر قوي 
للبول لا يهيج الكلى. للأوراق تأثير منقٌ للدم ومعر3).. وتساعت أيقنا 
على مكافحة النقرس والروماتزم والتهابات المثانة. يتم تناول نقيع 
الأوراق الساخن 0 3 إلى 4 فناجين في اليوع. 

لي يُجمع في | لربيع عبر نشر غصن من الشجرة وهو مقو ممتازء وهو 
فعّال أيضا ضد حالات رت البولية والمغص الكلوي. 03 في الاستعما! 
كيب لوسيون للشعر. وفي المطبخ , 


8 0 


الخارجي ب يدحا ل نس ! لكو لا شي 
يسرّع انتفاخ العجين إذا 89 أضيف إلى حعحين الشيز. فى المرشة» ينشط 
إنبات النبانات. وقي زجاجة ألماء على متاق . شيل فى اأحصبب: 
اله لَه ححنى 07 اليوم . ويمكن للماء إنذ ىّ تشريه أن يذهب » يقضا. سم 
البتولا 3 إلى 1 عماق خلا ياك ك بحثا عن السموم التو ن. تراكمت فيها دالخفية 
عنك. ونجد هذا المنتّج الطبيعي في البان تحضف المسحات 


ف 00 
و 7 


الليحاء (القشرة): أنه طارد للعجمى ؛ منق الأندم 0 يستعمل الى واشكل 


مغلى (ملعقة صميره للمنيمجان الواحد. يغلى دقاكق) القهو الاستحمعال 


الخار-جي 4 يعالج مخلي اللمجاء الجروح ا المجتندية. 
البراعم : لستهر لفعاليتها فى مساربة احتقات العقد اللمغاوية وتؤخل على 
شكل مغلي (يغلى 4100غ من براعم البتولا مذة 192 دقائق مم إضافة 1غ 


3 بيكربونأات التسو وديم م تقر شا 


التلوط 


السنديان 


رمر القفوة 


جانء ذنانت ع0 
© ءلون طاوزاومع عه حادناتر8 


0 


البلوّط شجرة مدهشة مهيبة. وقد أصبحت قوته رمزاً وكثيراً ها كانت ترد 


خاصياته الطبّية إلى السحر. لذا فقد كان 
الكهّان الغاليون القدامى لا يستعملون سوى 
الهّدال الذي ينمو على أشجار البلوط! 

يعرف المتنرّه كيف يميّز شجرة البلوط 
بفضل أوراقها ذات الشكل المسئّن المدوّر 
وبلوّطاتها. لكنه سيجد صعوبة أكبر في 
التمييز بين البلوط الشتوي عتتاءم ذتاءرعنا© 
والبلوط الأسود أو اللاطىء الزهر 5110152عء5 
ون جدية او ييين البلوظ الشعري والبلوط 


الرتدى م من جهة أخرى. لا 





يهمّء فالخاصيّات الطبّية متشابهة بشكل عام بين كافة هذه الأنواع. 


البلوطات والأوراق قابضة للأنسجةء مطهّرة» طاردة للحمّى وهى بالتالى 
علاج ممتاز للاضطرابات الهضمية والتهاب الحلق والأمراض الجلديّة. 
يُستعمل مغلي الأوراق أو قهوة البلوط (الثمار) على شكل شراب ساخن أو 
مغاطس أو سائل للغرغرة في حالات الإسهال ومشاكل المعدة والدورة 
الدموية والتعرّق الزائد وطبعاً التعب وكساح الأطفال والضعف العام. 


البتوط القوي: طريقة الاستعمال 


4 الشراب الساخن: مر الأوراق للتر ماءء يُترك ليغلى مدّة 10 


دقائق . 2 إلى 3 فناجين 5 في اليوم . 





> قهوة البلّوط (الثمار): 1 إلى ملعقتين بالفنجان الواحدء يُترك لينتقع 5 
إلى 10 دقائق . 

4 المغاطس (لا سيّما للبواسير والأمراض الجلدية): 3 حفنات من الأوراق 
أو 10 ملاعق صغيرة من ثمار البلّوط في لترين من الماء» يُضاف بعد 
ذلك إلى ماء الحمّام (المغطس). 

4 الغرغرة (آلام الحلق): تستخدم قهوة ثمار البلوط أو الشراب الساخن. 

قهوة ثمار البلتوط 
تجمع البلّوطات اح تبت إلى الارع درتت طويل وغير 

الصدوذة. تترك لحتجحف» وينزع عنها غلافها. نحخمص في المحمصة (اآلة 
تحميص البن) أو تُحمّص على صفيحة مطليّة ومثقَّة أو في مقلاة الكستتاء 
فوقف الناز: فيتحؤال لونها اللأخضر 555 إلى البنى. وتجعلها هذه العملية 
أسهل للهضم وأقل مرارة. بعد ذلك » تطحن البلّوطات فى مطحنة القهوة 

(باليد إذا أمكن) للحصول على مسحوق قريب من البن المطحون. 
انتبه: يسُتخدم أيضاً لحاء (قشرة) البلّوط والعفص (بثرة أو تضحم على 

الأوراق» في المعالجة بالنبات لكنّهما يستلزمان معرفة جيّدة وممارسة طويلة: 

لا تخاطر بالتجربة! 

إكسير البلوط الزهري أو «عله0» 

هذا الإكسير مناسب لك إذا كنت ميّالاً للقتال. فأنت تقاتل جيّداً لتبقى فى صحّة 

جيّدة كما تكافح وتناضل لإدارة حياتك العائلية والمهنية. لا تخيفك الحواجز 

تمنعك من تنفيذ ما تعتبر أنه «رسالة». ويمكن أن يفيد أيضاً هذا الدواء كل الذين | 
يجعلون من أنفسهم عبيداً لواجب يخلقونه لأنفسهم. ل يجا سم لي العا 
مع الأوضاع والظروف الجديدة . ولكن» بالرغم من كل شيء»ء يواجهونها بشجاعة . 


3 
ابببسببببابباناايايي   -‏ بيب سس ب لس سا ب م سم ري ل ين نسسسسسس سي اصااس سلس سس سس ع كصممشة. ...ا ا اللل-اببسيت تح 03 سام جه ادا باد 3-30 
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البهشيّة “لوو نأه]أنوح عده اا 


شعجرة اللدوا: شزابت التاجبي : .1 أيرأزوع طذتاعمع لتاامط ممصصهه 
7 ا اليو ان حي 
عود المخيرء اإبلصحكس لينل 


ضد الحمى والروماتزم 

تشكل ثمارها العديّة الحمراء جزءاً من سعمحر العيد. والمهشيّة نبات دائم 
متين. يتحمل البرد والندى. لكنها أبضاً نات 

طبي . 


البهشية في كل مكان 


البهيضية عى الشجرة الوحيدة الذاكية 
الورق التي تعيش في المناطق الشمالية ولا 
تنتمي إلى فصيلة الصنوبريّات. تعيش هذه 
الشجرة الصلبة المقاومة لتقلّيات الجو أكثر 
من 200 سنة. وقد أطلق العالِم الطبيعي 
السويسري غاسبار بوهين الاسم اللاتيني »ه!! 
على البهشية في العام 1596., لكنّ الشاعر 
اللاتينى فرجيليوس كان يشير إلى البلوط الأخضر (البهش) 11626 5نهرءن© 
بالاسم 6ها1. ونعرف حوالى 400 نوع من البهشية» تنبت من غرب أورويا 
إلى شمال إفريقيا وفي أميركا. ٠‏ وتتمتّع كافة هذه الأنواع بجلادة شديدة 
(مقاومة لتقلّبات الجا فهيى تلجح في كافة المناطق وتتقب بل معظم الآترية 
حتّى وإن كان تفضل التربة الحمضية بعض الشيء 0 ويمكن أيضاً للبهشية أن 
تنبت في الظل» ما يشكل ميزة إضافية مهمّة. 
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في الحديقة 
عندما تُزرع البهشية بمفردها في حديقة صغيرة» تتخذ شكلاً فريداً. وتعطي أيضاً 
نتيجة ملفتة ضمن أجمة من الأشجار على أن تُستعمل الأصناف القليلة العلو. 
وتُستعمل البهشيّة بكثرة في السياجات الحرّة؛ إلى جانب جنبات أخرى» ولكن من 
المعكن أيضاً تشكيل ستار منتظم بالأشكال الأكثر تراصًا. وعند اختيار بهشية شائكة 
يصبح من المستحيل المرور عبر السياج. إنتيه» يجب الانتظار حوالى 10 سنوات 
الحصيول على سدار يخاو متورني عند شر اه البيفية وجب آنا كوي سترعب | 
مع كتلة من التراب (يجب ألا تكون جذورها عارية). تُزرع النبتات في تربة خفيفة» 
عميقة ويفضل أن تكون حمضية (المسافة الفاصلة بين الشتلات: من 80 سنتم إلى 
3م وفقاً للاستعمال) . تتحمّل البهشية الكلس بشكل عام» لكنها لا تنمو جيّداً في 
التربة الثقيلة. وتُقَلم الشجرة مع ازدياد ارتفاعها (عامة في حزيران وأيلول) لكي 
تحتفظ بالشكل المطلوب. وتُقلّم سياجات البهشية في آذار (مارس)» قبل تجدّد نمو 
النباتات مباشرة» من أجل تهويتها بعض الشيء. وتنمو البهشية ببطءء فلا ترتفع أكثر 
من 15 إلى 20 سنتم في السنة . 


ات اسمسمسا _ ااسسسس ‏ ل ا لا. ااالتتس ا ممم لها ممم عر لمم م ا .لالس ا 7ب977للللباللسسيسي لللسسسسسس سس الس سس سس سسسشس , بسسسس شي لمم لس اووس سي كما ا جه تدمص 





هل تعرف كيف تزرع البهشية؟ 

وحدها النبتات الأنثوية تحمل الأزهار الكأسيّة الشكل ذات اللون 
الأبيض السكّري. ونظراأ إلى كون زهرة البهشية متواضعة جدّاً وغير ملفتة 
للنظر فليس من السهل تحديد ما إذا كانت النبتة ذكراً أم أنثى. أضف أنه 
عندما نشتري البهشية من المشتل نادراً ما تَذكر هذه المعلومة. على أنه من 
الضروري زرع نبتة ذكر أيضاً للحصول على ثمار على النبتة الأنثى (بعض 
السلالات الهجينة ذاتية الإخصاب). تظهر ثمار البهشية في نهاية الخريف 
ولممنتة بالشيرورة جمراء اللوق “فيعاك اشكال برتتالية» عقراء أو سوداء: 
وتحتوي ثمار البهشية على أربع بزور تنشرها العصافيرء التي تحب أكل لب 
الثمار الطحيني القوام. 


في المعالجة بالنبات 


إن مكوّنات البهشية» ومنها الإيليسين والإيليزنتين تجعل منها نباتا يتمبّع 
بخاصيات مدرة للبول» مليّنة للمعدة» مطهرة للأمعاء.» مضادة للروماتزم 
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وطاردة للحمى. وبريح مغلي الأوراق أو اللحاء الروماتزم وينظم حركة 
الأمعاء . ولكن حذار من الإفراط في تناول البهشية» إذ إنها تسبّب التقيّو إذا 
ما أخذت مجرعة قيرة. وله مكاول ابا الشفارع. لانها ساقة 


إحدى أزهار باخ 


«براأه11» (البهشية) هو أحد الأدوية ال38 التي ركّبها الدكتور باخ. 
للأشخاص الميّالين للشك والريبة» المستعدّين دائماً للئأر لإهانة مفترضة أو 
الذين يعيشون نزاعات وخلافات يبدو أنها تجعلهم يواجهون الجميع وتعود 
في الكثير من الاحيان إلى ألم عميق» غير مرئي» غير مفهوم. 

أساطير وتقاليد 
> تُربط البهشية بالميلادء لأنها جزء من تاريخ العائلة المقدّسة. في فرارهم إلى 
مصرهء تقول الأسطورة إن مريم ويوسف والطفل يسوع اختبأوا عند اقتراب جنود 
هيرودس . وفي اندفاع عجائبي» مدت البهشية أغصانها لتخبّتهم وراء أوراقها الكثيفة 
الشائكة. وعرفانا بجميلهاء باركتها مريم وتمئت أن تظل دائماً خضراءء كرمز 
للخلود. ويُقال إن الأشواك التي تزيّن الأوراق تمثّل آلام المسيح . والثمار الحمراء 
التي تشبه قطرات الدمء» تذكر لم بإكليل الشنوك. 
ه في بلدان أوروبا الشمالية» تقول الأساطير إن الجنّ الصغار اه المختبئين في 
أخغخصان البهشية يحمون السكان من مقالب العفاريت المنزلية. وتُصنع من هذه 
الأغصان أكاليل , تعلق فى موخل الببت: فى السئة الجديدة. 
ه في المعتقدات الشعبية» تُعتبر البهشية دائماً كنبات حام يطرد الأرواح الشّريرة. 
وكان الدّرويديّون (الكهّان الغاليون القدامى) يستعملونه لهذا الغرض بالتحديد. وقد 
تُسب إليه أيضاً الكثير جدّاً من المميزات الأخرى منها الحماية من السمٌّ وصيبة العين 
والعواصف والنار! 
ه في منطقة بريتانيا الفرنسية» كانت الشابات يلعبن بأوراق البهشيةء مثلما نلعب 
| اليوم ببتلات زهرة الربيع. كنّ ينقلن السبابة من شوكة إلى أخرى ويردّدن: فتاة» 
امرأة» راهبة» أرملة» والشوكة الأخيرة التى يتوقفن عندها تنبىء» على ما كان 
| يعتقذ» بمصير هن - 
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» استّعملت باقات البهشية في ما مضى كفراش لتنظيف المداخن . 

ه لبطالما شدي الدرن العسييل فى مط ليك المعاتير ون تجاء البيضة 
(وثمرة الهّدال). يُنزع في الصيف لحاء أغصان يانعة من البهشية وتؤخذ الطبقة 
الداخلية منه. وبعد غلي اللحاء 8 إلى 10 ساعات في الماءء يتشكل منه معجونء 
يتخمّر طبيعيّاً لمدّة 15 يوماً فيصبح لصوقاً. 

ه الماتي شراب يحتوي على نسبة عالية من الكافيين وهو شائع جدّاً في أميركا 
الجنوبية . ويُحضر الماتي من نوع محلي من البهشية . 


سس و لس لط ا مس متا الس امسو لم000 لص بدوا._.ياالللس-بإإبإ-إي-س-س سس سه ردن ١‏ ل د ل سس سس 1 تو 
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البوصير ور وووطا لاله كوطءع/١‏ 
لبيدة بيضاى أذان الدبٌ ل امل زييك اعصون) بغصواط غم باعلا ,مزع ااناة ممصسحصم»6 


1 رمح ]-ع ولا عل عععع0 عمؤاملطا عمداة دوالنسم8 


في الماضي . كان الموصير يُعتبر نباتاً شبه سحري : كان ممُستعمل للأمراض 
الصدرية وكذلك لأوجاع البطن. 


البوصير أو آذان الدبّ نبات شائع جدّاً ينبت في 
الأراضي البور وعلى المنحدرات وفي الحمرء في 
السهول والمرتفعات المتوسطة العلو. ويمكن 
التعرّف إليه من ساقه الغليظة الصلبة الشبيهة بشمعة 
طويلةء التى تحمل في الجزء العلوي منها أزهاراً 
صفراء باهتة متراصّة حول السّاق في سنابل كبيرة 
متماسكة ومخملية. ويمكن قطف الأزهارء 
وخصوصاً التويجات التي تنفصل بسهولة عن كأس 
الزهرة» طوال فصل الصيف. ما إن تتفتّح كلياً. 
ويجباتجفيفها بسرعة وإبقاؤها بمنأى عن الرطوبة 
لتفادي اسوداد لونها. 





نبات مستعمل منذ أقدم العصور 

البوصير نبات معروف منذ العصور القديمة لخصائصه العلاجية. لكنّ 
القدماء كانوا يفضّلون جذره ذو التأثير القابض على أزهارهء التي لم يكونوا 
على ما يبدو على علم بخاصياتها المهدثئة» المقيدة للصدرء المضادة 
للتشتجات والمدرّة قليلاً للبول. وفي القرون الوسطى بدأ الناس يستعملون 
أزهار البوصير لعلاج لفحات البرد والسعال وغيرها من أوجاع الحلق 
ومشاكله. وفي تلك الفترةء كانت الأزهار تستخدم حتّى ضدٌّ الحالات 
المَرَضيّة الحادّة التى تصيب الأمعاء والمسالك البولية (إسهالء. التهاب 


القولون» إلخ). وفي مطلع القرن العشرينء. أعلن الدكتور لوكليرء رائد 
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المدرية العرية للعادع بالنبات: «رأيت أكثر من خرن دريضن بالريو يردج 
يغق تناوله نقيغاً من أزهار البوصيرء ويبدو أنه له تأثيراً مخدّراً خفيفاً». وكان 
يوصي باستعماله في علاج مشاكل القصبات الهوائية الحاذة والمزمنة. وكان 
محقّاً في ذلكء إذ نعلم اليوم أن هذه الأزهار تنتمي إلى الأزهار المفيدة 
للصدر (وهي سبع: رجل الهرّء الخشخاش الأحمر او المهريب البخازئ» 
البنفسج» الخطمي» حشيشة السّعال والبوصير) التي يوصى باستعمالها في 
حالات التهاب القصبات الهوائية والتهاب البلعوم. في ألمانياء يُحضّر دواء 
ضدّ البواسير وأوجاع الأذن بنقع أزهار البوصير في زيت الزيتون. 
قطاف الصيف 

لتحضير شراب ساخن من البوصيرء يجب استعمال الأزهار. ويمكتنا 


إيجاد هذه الأزهار فى الصيدليات أو فى محال المنتجات الصحيّةء ويمكننا 
أيضاً أن نقطفها في الطبيعة خلال فصل الصيف. 


فعالية كَنَكَه مثتتة علمتاً 


أظهرت دراسات أجريت ذ في السنوات الأخيرة أن مغلي أوراق البوصير 
يمنع تفشي فيروسن الكريببي» ونعلم أيضاً أن له را مطهّراً وأنه يكافح 
التهاب الأغشية المخاطية. إضافة إلى أنه يهدّىء السعال ويحتثٌ على إخراج 
البلغم: إنه الدواء المناسب لالتهاب القصبات الهوائية. هل تشكو من 
احمرار الأنف وتهيّج الحلق والتهاب القصبات؟ لا تنتظر أن يتعقّد المرض. 
عالج نفسك بالبوصير. حبك مسار يان اشر قرا سات يم 
بإضافة حفئة من الأزهار لكل لتر ماء . ٠‏ دع الأزهار م عشر دقائق ثم صفٌ 
السائكل بواسطة قماش رقيق للتخلص من زغب كأس الزهرة أو السَّداة. 
اشرب ثلاثة فناجين في اليومء. ويُفضّل بعيداً عن وجبات الطعام. وهناك 
أيضاً أكياس صغيرة من البوصير المجمّف (مثل أكياس الشاي) المخلوط مع 
الخبّازى والخطمي والخشخاش الأحمر وحشيشة السعال» ورجل الهرّء 
والآذريونء وصعتر البر (النمام)» واللبلاب» والسوس والتَرّنجان (المليسا) 
وملكة الحقول والنجيل . 
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اليولدو (“اون لاوحا كنا نعم 
الأروجارية ل “ول زوق 


60001 


صديق الكبد والهضم 
في نهاية وجبة دسمةء كانت جذاتنا (فى أوروبا) يقدذّمن شرابا ساخنا من 
البولدو. كما أن أولى الإعلانات الإذاعية قد 
تغلت بمنافع شراب البولدو الساخن. ويبدو 
أن هذا الدواء الطبيعي لم يعد رائبجا 
اليوم. . . إلا أنه في الحقيقة المكوّن 
الأساسي لمعظم المستحضرات الصيدلانية 
الممعخصصة لتحسين عملية الهضم ! 


اليولدو ه5011 و5داوباعمم جنبة موطنها 
الأصلى المناطق الجافة فى تشيلى. ومنذ 
العام 1870 جرى تكييفه مع مناخ بلدان 
المتوسّط. والبولدو جنبة دائمة الخضرة يبلغ 
علوّها حوالى 6 إلى 8 أمتار. وتشبه 
أوراقها بشكلها ولونها وقوامها القاسي السهل التقصف. أوراق شجرة 
الأوكالبتوس. وتغطي سطحَها الخشن حويصلات صغيرة ممتلثة بالزيت 
العطري. وعندما نسحق الأوراق» تنبعث منها رائحة طيّبة تذكر بالنعنع 
والترّنجان. 


٠.٠ 





تؤدّي المادة المدرّة للصفراء إلى إفراغ المرارة باتجاه الأمعاءء أمّا المادة 
المفرزة للصفراء فتزيد إفراز الصفراء. ونادراً ما تتلاءم هاتان الخاصيّتان 
الواحدة مع الأخرى. إلا أن هذا الأمر هو من مميّزات البولدو (وإكليل 


96 





الجبل) ويفسر عمله فى إعادة التوازن لكافة وظائف المرارة والكبد. ولكن 
بحب التنثه إلى آن كمه مقرطة هن أى. مادة عدزة أو مقرر؟ للصقراء يمكدها 
أن تسبّب إسهالاً أو أوجاعاً في البطن. ويُمنع استعمال البولدو في حالات 
انسداد القنوات الصفراوية» وعند الأشخاص المصابين بمرض وظيفى فى 
القولون وعنك التصراة السام .. وقى حال الافراط فى المتعمالة» قد بسنب 
غثياناً. في حال الشكٌء يُفضّل استشارة الطبيب. 20 


الخاصيّات العلاجية الأخرى 


المكوّن الفاعل الأساسي في البولدو هو البولدين» وهي مادة من 
القلويات تتمتّع بمفعول قوي مدر ومفرز للصفراء. أضف إلى أنها تنبّه عصائر 
المعدة. ويعتقد الباحثون أن البولدين ليست كافية بمفردها لممارسة مثل هذا 
التأثير. إن وجود مواد أخرى تعمل بالتعاون مع البولدين (غلوكوسيدات 
الملافانول وغيرها من عديدات الفينول)ء» وخاصة اليولدوغلوسين (من 
الغلوكوسيدات») وزيت عطري» يبرّر استخدام الورقة كاملة في المستحضرات 
الصيدلانية. وبالتالي» ينصح باستعمال البولدو للحالات التالية : 

- كسل الجهاز الهضمي 

- خلل فى وظيفة الكبد أو المرارة 

عور رد (عبر إزالة اليوريا) ومثانية: يستعمله الأطبّاء الإنكليز في 

مثل هذه الحالاات مع اليارباريس الشائع وأعدع ان وترعطءع8 

- اضطرابات المعدة 

- إمساك 

- أرق وصداع نصفي (شقيقة) ناتجان عن اضطرابات في الكبد. 
الخلطات المفيدة 

في العديد من الزهورات أو الخلاصات السائلة يخلط البولدو مع نباتات 
أخرى مفيدة للكبد والجهاز الهضمي (أرضي شوكي (خرشوف)» كركم (عقدة 
صفراء)ء» طرخشقون (هندباء جبلية)» باباياء إكليل الجبل» نعنع. بقلة 
الملك» تَرّنجَان (مليسا)ه فجل أسود» شكير (عشب طرئ بين القشرة 
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والخشب الصلب»)» زيزفون» جنطيانا » جوزة القيء» إلخ). لوعادة التوازن 
إن 00 الكبد وار 0 م الأسود والسّناء 


كيف تستعمله؟ 


لدى كل عائلة وصفة سرية خاصة بها تعود إلى عدّة عقود من الزمن 
ومتناقلة من جيل إلى جيلء » وهي في الكثير من الأحيان دواء محضّر من 
البولدو1 بالنعية إلى البحضن» إنها البولدو فلورين الشهيرة» وبالنسية إلى 

البنعض الآخرء الأوكسيبولدين. . 

1 البولدوفلورين : يعرف الجميع هذه الخلطة من الزهورات (بولدوء سناء 
جَلْهَمء إكليل الجيبل» مَرَانَ (دردار)ء» شجرة البندق» كزبرة» سوس. . .) 
التي تباع في أكياس صغيرة (أو في علبة من المسحوق السريع التحضير) 
في الصيدليات. والبولدوفلورين ملينة للمعدة أككر هما هى مدرة لليول. 
لأن الوصفة لا تحتوي في الحقيقة إل على 6,45! من البولدو. طعمها 
لذيذ ولكن ينبغي التنبّه إلى موانع استعمالها: الأولاد تحت سن العاشرة» 
إمساك حاد أو مزمن., التهاب القولون.» حصى صفراوية. 

4 الزهورات والمستحضرات الصيدلانية الأخرى: يدخل البولدو في تركيب 
حوالى مئة وصفة. 

4 الكبسولات: يعرض عدد كبير جدّاً من الماركات كبسولات تباع في 
الصيدليات أو في محال المواد الصحيّة أو بالمراسلة. 

4 شح الطب التجانسي : عل الصبغة و البولدو مع أدوية واه 
فونه تخّف بالماء بمعدّل 20 قطرة الى ل سار قل كل رد 
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التيلسان مزح 5ناعناطصصة5 


© هه 


الخمان الاسود: 8ت ارو لإ مروعموبع بعلاء لع نعط اعدا8 وعل[ء ممصصمك 
الخمان الكبيرء الخابُور لوعن 5 


صضد الزكام والروماتزم 

من لا يعرف البيلسان؟ يصنع منه الأو لاد 
صفارات. وعلى طول الطرقات الريفية نشا 
عناقيد أزهاره المتموّجة البيضاء التى تختلط 
بالأوراق. ولكن هل كنت تعلم أن البيلسان 
ينثئمي (مع القررّاص. الصعتر.ء حشيشة 
الملاك. الأوفاربقون وإكليل الحبل . . .2 إلى 
تلك النباتات الشاملة التى تعالج عددا كبيراً من 
العلل . 





الصيف. ل ثم 


توضع في كيس ورقي. ستستعملها طوال السنئة لمعالجة : 
- مشاكل الروماتزم 
الالتهابات البولية 
- آلام الطمث 
الزكام» التهاب القصبات الرئوية» الكريب (الأنفلونزا)» الربو وكافة 
الأمراض التنفسية والرئوية 
مشاكل زيادة الوزن. 


الأزهارء» خيمياء قوئة التأثدر 


اهتم العلماء بالأزهار خصوصاًء والأزهار هي التي تُستعمل في 
المستحضرات الصيدلانية. تحتوي أزهار البيلسان على زيت عطري غني 
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بالأحماض الدهنية وبالكحول التربيني الأحادي (ويعطي طعم العنب المسكي 
للبيلسان) إضافة إلى مواد أخرى مثل السميونيغروسيد. نجد خلاصات 
البيلسان 2معذلآ كناعداطتد5 فى حوالى عشرين مستحضراً صيدلانيًّاً . بدن 
الروماتزمء زيادة الوزنء الالتهابات البولية أو التتفّسية هي دواعي الاستعمال 
الوحيدة لأزهار البيلسان فعندما يتم تناولها على شكل شراب ساخن (نقيع) 
تكون مدرة للحليب (عند الأمهات الشابات)» مهذثئة» ملينة بشكل خفيف 
للمعدة» طاردة لنلحمّى (تمتلك خاصية نادرة تقوم على إحداث تعرّق غزير 
قادر في الكثير من الحالات على خفض الحمى التي لا تفسير لها). ويسمح 
نقيع أزهار البيلسانء على كمادةء بإزالة احتقان الجفنين . 


اللحاء والأق راق 


تنتمى استعمالات البيلسان الأخرى. ولا سيما القشرة الثانية لللأغصان 
اليانعة م إلى التقليد الشعبي وهي بالتالي غير مستغلّة كثيرة ة في 
صناعة الأدوية. إلا أن هذا لا يقلّل بالتأكيد من فعاليتها. يُعتبر اللحاء الطري 
أكثر فعالية وتأثيراً من الأزهار في ما يتعلّق بالمشاكل البولية أو الروماتزم. 
ويبدو أن له» توعا ما مثل شكير (الخشب الطري بين اللحاء والخشب 
الصلب) الزيزفون. القدرة على تذوبب الحصى في الجسم. لاستخراج هذه 
00 الثانية» تكشط بحذر الطبقة الرمادية الرقيقة التي تغظّي الأغصان 
ليانعة ثم تُسلّخ القشرة الخضراء التي توجد تحتها عن الغصن. ولا تُستعمل 
0 الربيعية الصغيرة إلا عندما لا تتوفّر لدينا لا الأزهار ولا الثمار 
العنبية . 


لا كنس الثمار العنيتة 


تقظقن تفار البيلسان في بداية الخريف. وينبغي قصٌّ خِيِّم الثمار 
بالمقصّ. ووضعها بحذر في سلة والحرص على اختيار الثمار الناضجة تماما 
دون غيرها. فالثمار التي لا تكون كاملة النضج تحتوي على مادة سامّة إلى 
حدّ ما (تسبّب التقيّؤ والإسهال). أما الثمار البالغة النضح فقد تهترىء بسرعة 
وتفسد الغلّة. يجب الامتناع عن أكل أكثر من 100غ من الثمار النيئة لأنّها 
مرّة الطعم ومسهلة قويّة للمعدة . ويُفضّل استهلاكها مطهوّة أو مجمّفة بشكل 
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جيد لتناولها طوال السنة. تُستهلك الثمار المجقفة على شكل نقيع (شراب 
ساخن) أو في أطباق الحلوى أو حبوب الفطورء بعد نقعها بالماء والحليب 
لإعاحة ترطيهاء وتجممل ثمار اليليات للعرى» العرانيه الصاضاف الددة 
بالتوابل (شاتنى). تحتوي هذه الثمار على نسية عالية من الفيتامينات ه. 8 
و©» إضافة إلى كميّات مهمّة من الكلسيوم والبوتاسيوم والحديد والفسفور. 
وهي تقوّي جهاز المناعة» تحارب بفعالية مشاكل الإمساكء وتشتهر بأنها 
تطرد السلّوليت (على شكل شراب ساخن) . 


البيلسان في حدبيقتك 

إن زدع شجرة با بيلسان أمر بسيط جدّاً: يكفي غرس أحد الأغصان. وينبغي ضار 
مكان ظليل. ستصبح الشجرة متداخلة الأغصان. مثل شجرة البندق» إن لم تتم 
السيطرة يي هذا هو الحل إذا ما تمّ غرسها ضمن سياج . 5 
بعيداً قليلا عن سائر الأشجارء وإن لم يتم الاحتفاظ إلا بجذع واحدٍ في البداية 
فستشكل شجرة البيلسان إكليلاً جميلاً متوازناً. في جميع الأحوال» ستستفيد بذلك 
من منافع البيلسان: ثمارء أوراقء» أزهارء لحاء داخلي. . . أخيرأء ستشكرك 
الحديقة أيضأء إذ إن مغلي البيلسان مبيد حشري وسماد شديد الفعالية يمكن رشه 
على الأزهار والخضر. 












السس-___السسس سل سس اي ا سس سس لس سس سي يبي سسجت ... اللبن اتا ام 


كيف تستعمل البدلسان 
4 الكبسولات: هذا مؤسف نوعاً ماء ولكن إن لم تستطع الوصول إلى 
. ابيع تعليمات المصئع . 

4 نقيع الأزهار: 1 حفنة لكل لتر ماء. يُترك ليرتاح 10 دقائق بعد الوصول 
إلى 1 العوال برد يعد جين في في اليوم. اللي الخارجي» 

4 الآاوراق: ار ب عندما لا تتوقر الأزهارء وللاستعمالات 
عينها. استحمل الأوراق أكقر جار حياء في لبخات على المفاصل 
المؤلمة. 

4 مغلي الليحاء (القشرة) الثاني أو الداخلي : حفنتان في لكر من الماء اليادي 
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يُسخْن حتّى الغليان. ثم تُخمّف النار ويُترك ليتبخّر إلى النصف. يُشرب 
خلال النهار. 

4 الثمار: على شكل شراب مركز محلى؛ » هريسةء مربىء تارت. شراب 
ساخن (من الثمار الببد :ا ), 

4 زيت بالبيلسان: تضاف عصارة الثمار إلى نفس الكمية من زيت الزيتون 


ات العصرة لمارا سلى المارود , يخدنه هذا الريتسن يحم 


شراب البيلسان 


جا الس الا الا 0 

من السكّر الأسمر ا 0معْ من العسل) . 5 إلى الثار الهادئة وتسكرم هَلة 
ا ' يسكب في زجاجات. ا عسات وتقلبت اولان ناه 
صرفاً فوق 5 الجاتوهء الجبن الأبيض . . . يمكن حفظه سنة كاملة. 
جيليه الببلسان 

ام مادّة بدا (من نوع تقعه دوه إلى رياه شراب ‏ البيلسان 
مزج . و جيّداً. يعاد هده ا ا لد 00 دقائق. يوضع في مرطيان 


ُستعمل الثمار الكاملة ومن دون 07 


معجون البيلسان 


تعصر الثمار. يُعْلى العصير ثمٌ يُترك على نار هادئة للحصول على سائل 
كلقي يضاف حوالى 3 وزنه من العسل . معجون البيلسان فعال لمحاربة 
الإمساك: 2 3 ملاعق طعام عباعا. يحفظ في اليراد. 
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نصائح مفيدة قي استعمال البيلسان 
يمكئنا تغليف أزهار البيلسان بالعجين الرخو مثلما تحضّر أزهار 

الأكاسيا. 

4 إذا جاءت كمية أزهار البيلسان المقطوفة وفيرة» يمكن الاحتفاظ بها إلى 
الخريف لوضعها في صناديق التفاح» مما يعطي الفاكهة نكهة مميّزة 
ويسمح لها بأن تحفظ بشكل أفضل . 

4 يمكن إضافة بتلات أزهار البيلسان إلى السلطة مثلما نفعل ببتللات 
الآذريون: إنها جميلة ومفيدة للصحة ! 

4 إن وضع الأزهار والأوراق في حفر وسراديب فأر الحقلء» الجرذ النقّاب 
والخلد. يجعل هذه الحيوانات تبتععل . 

4 تعرف أزهار البيلسان المأخوذة على شكل شراب ساخن بأنها تهدّىء 
الأشخاص الغضوبين. 
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الجتس::+ لبج جرعوواع ب«حصوم 
( كتاج جرع وزو 


ا © 


لااستعادة حالة صحية ممتازة 


يتمتّع الجنسنغ بالقدرة على زيادة أدائدا الجسدي والفكري. ويحتوي هذا 
الشات. من بسن مواد أخرى. على مادة 
قريبة للهرمون تجعله يؤثر على الجهاز 
العصبي وعلى الجهاز الدموي . 


في ما مضى كان الجنسنغ البري 
هو الذي يقطفا وحده. في الكسند 
وكوريا وشبه جزيرة الهند الصينيةء 
كان الجنسنغ حكراً على الأباطرة 
والملوك وعائلاتهم. غير أن الجنسنغ 
البري قد انقرض تقريباً اليوم. وإذا ما صدف ووجدت منه في أحد أسواق 
بكين أو هونغ كونغ أو بانكوك أو سيول (حذار الغشّاشين!) فسيُطلب منك» 
لجذر واحد فقطء عشرات الاف الدولارات. ويمكن للجذر البرّي الذي يبلغ 
عمره 10 سئوات أن يصل طوله إلى متر. والجنسنغ الذي نجده في أوروبا 
هو نبات مزروع. وتتوقف نوعيته على نضجه: كلما كانت النبتة كبيرة في 
العمر زادت فعاليتها . ويجمع الجذر حاليًا كل 5 سنوات. 





في بلاط لويس الكبير 


دخل الجنسنغ للمرّة الأولى إلى فرنسا في عهد الملك لويس الرابع عشر 
الذي تلقاه هدية من سفير سيام. وبفضل الملك الشمسء. الذي كان يسعى 
دائماً إلى أداء جنسى خارق» ذاعت شهرة الجنسنغ كمثير للشهوة الجنسية . 
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قليل من الحلم في الكثير من الواقع 
في الصين» كان القدماء يدّعون أن الجنسنغ يجعل الإنسان خالداً . 


واليوم» في أنحاء الشرق الأقصىء يعرف هذا النبات لكونه دواء 
شاملاً. درس العلماء بالطبع الجنسنغ. وتبيّن أن هذا النبات يحسّن بالفعل 
الأداء الجسدي والفكري. يخمّف الإحساس بالتعب. يكافح بفعالية 
الاكتئاب» يزيد استخدام الأكسجين في الدم. . 


يحاض الجنسغ نعية الكوايسترول في الدم ويخفض أيضاً : ولكن بشكل 
أخفء نسبة السكر في الدم. وهو محرّك للأوعية وموسّع لها ويؤثر على 
الأجهزة الدموية والعصبية على السواءء كما أنه يحتوي على الفوليكولين» 
وهو مكوّن قريب من الهرمونات الجنسية: كل هذه الخصائص تجعله يعتبر 
كإحدى المواد الحقيقية النادرة المثيرة للشهرة الجنسية. وإضافة إلى كل هذه 
الميزات» فإن الجنسنغ نبات «مكيّف»ء. أي أن له تأثيراً مضاداً للضغط 
النفسي يسمح للجسم بالتكيّف على نحو أفضل مع التغيّرات المناخية أو 
النشاط الإضافي. وقد كتب الدكتور فالنيه في هذا الشأن: «عبر تنبيه بعض 


الأنشطة الهرمونية وعبر إعادة تفعيل العديد من العمليات الأيضية» يؤثّر 
الجنسنغ فعلياً كمنبه ومزيل للتعب». 


دواعي استعمال عديدة جدا 


يجب الإشارة إلى أن الجنسنغ هو أحد النباتات النادرة التي دخلت 
دستور الأدوية الرسمي: أي أنه تمّ الاعتراف يالجنسنغ كدواء حقيقي» 
يُستعمل «في علاج أعراض بعض أشكال التعب (الوّمّن الوظيفي)». نظراً إلى 
خاصيّاته المتعدّدة » ينصح بالجنسنغ لمحارية الأمراض الرئوية» واضطرابات 
المعدة» مشاكل الأوعية الدموية. 

لكنّ الدواعي المهمة لاستعمال الجنسنغء علاوة على العجز الجنسي 
وانخفاض الشهوة الجنسية» هى التعب الجسدي والفكري» الاكتئاب والعلل 
السدية النطسية». تحضير الجسم لثعرة صعبة* زيادة كمية العمل يرد 
الكشاء. .. 
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تابل مثل بقبة التوايل 

لتتبيل أطباقك ء يمكنك استعمال الجنسنغ» وهذه طريقة ممتعة لاستهلاك 
هذا النبات. يتراوح طعم الجنسنغ» غير البارز والمرّ قليلاً» بين الكزيرة 
وصعتر الأوريغانو. ويكفي رشن المسحوق (يباع في قوارير من 20 أو م 
أو في كبسولات) فوق الطبق قبل تقديمه. والجرعة الموصى بها هي ثلاث 
رشات للشخص الواحد. يمكن فتح الكبسولات بسهولة عبر جذب الطرفين: 
يستعمل ما مقداره كبسولتين للشخص الواحد. 


أي جنسنغ نشتري؟ 
بعض النصائح للقيام بالخيار الصحيح: 

4 يأتى الجنسنغ الأبيض والجنسنغ الأحمر من نفهس الصنف: البنومج2 
الشهير. وعندما يكون خاماً يكون لونه أبيض أمّا عندما يُعالَج بالبخار 
فيصبح أحمر. وينسب البعض للعلاج بالبخار ميزات «ملفتة» ولكن يجب 
أن نعلم أنه عندما نسحن النبات» نزيل بعضاً من عناصره الفاعلة. . . لذا 
يُضّل استعمال الجنسنغ الأبيض . 

4 لا تذكر دائماً نسبة الجنسينوزيدات (بين 4 و908). على أنه لم يُثْبّت أن 
الجرعات الموصى بها على العلبة. 

4ه للشكل المستعمل أهميّته : مسحوق الجنسنغ صعب للبلع ويُفضّل استعماله 
كتابل؛ لا يحب البعض بلع الكبسولات لكنها الشكل الأكثر عملانية؛ 
الشكل السائل هو في الكثير من الأحيان الأسهل للبلع والأكثر فعالية 

4 إحذر الوسطاء المتجولين الذين لا يترددون فى بيعك عللاجات طويلة 
الأمد تمتد إلى سنة كاملة: لا تبرّر نوعية هذه المستحضرات عامةً سعرها 
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الحتنطيانا الصضراء ( “تهون | ومونغاصع 0 
ل-206 اجرج عجرعع بيو اعلا 


ري 


ضد الاكتئاب 


تشتهر هذه الزهرة الجميلة الصفراء التي يمكن أن يتجاوز طولها المثر بمزاياها 
اللهضميةء وتدخل فى تركيب العديد من 
المشروبات. إلا أن العلماء اكتشفوا مؤخراً ميزة 
إضافية: تتمتع الجنطيانا بخاصيات مضادة 


تحب الجنطيانا الكبيرة أو الصفراء المراعى 
الجبلية الوسطى أو العالية. في الصيفء. وهي 
فترة الإزهار» لا يوجد أي مشكلة إذ لا يمكن 
الخلط بين الجنطيانا الكبيرة والحُريّق الأبيض 
عزوطع [اعط عاتطت السام 1 والذي ينبت قرب 
الجنطيانا ويحمل أوراقاً متعاقبة. وذلك لأن 
الجنطيانا الصفراء صفراء اللون! وأوراقها متقابلة 
ومضلّعة بالطول. 





مهضمة ومقوّية 

تحتوي الصيغة الكيميائية للجنطيانا على البكتينء السكريد» 
الجنطيوبيكروسيد» الأوكسيتيرامين وزانتونات. تنتمي الجنطيوبيكروسيد إلى 
العناصر الْمرّة الخاصة بالجنطيانا فى حين أن الزاتتونات تولد لون الأزهار 
الأصفر. اهتم العلماء لفترة طويلة بالعناصر المرّة المقوّية والمهضّمة وكذلك 
بالأوكسيتيرامين المضيّقة للأوعية الدموية بحيث تلقب «بالأدرينالين النباتي». 
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زراعة الجنطيانا 
تُزرع الجنطيانا في الحدائق الواقعة على ارتفاع عالٍ» وتحتاج إلى الضوء . ولكن. لسوء 
الحظء لا تزهر إلا مرّة واحدة كل 8 إلى 10 سنوات! من ناحية أخرى» إذا أردنا جمع 
الجذور» يُفضّل انتظار الإزهار الأوّل على الأقل! ولا تجح زراعة البزور في كل مرّة. 
لإنجاح المحاولة» توضع البزور بضعة أيام في البرّاد قبل زرعها. والأسهل هو زرع 
ظ الجنطيانا عبر فصل الباقات» في بداية الربيع 


الل سمس م السب سس ل لبي اللسصسبيبي الس سسسب ستيب لس سس _ سي اليو سيم سمس ماخ 














صفراء مثل الأوفاريقون 

على نحو موازء اهتم الباحثون في السنوات الأخيرة بنبات آخر هو 
الأوفاريقونء المشهور (عن حقّ) بخاصياته المضادة للاكتئاب. ويعتبر 
الأوفاريقون (عشبة القديس جون) فى ألمانيا مضاداً للاكتئاب كغيره من 
الأدوية المضادة للاكتئاب ولكن مع حسنة إضافية تتمثل فى عدم وجود 
تأثيرات جانبية تُذكر (إلا. في حالات نادرة من الإفراط في تقدير الجرعات». 
حدوث لمحيل للضوء ء وعدم توافق مع دواء معخصص لمرضى الأيدز). 
لطالما نسبت تأثيرات الأوفاريقون المضادة للاكتئاب لمادة الهيبرسين 
وحدهاء وهى أحد المكوّنات الأساسية فى الأوفاريقون. إلا أن بعض 
العلماء اكتشفوا منذ وقت غير بعيد أن الزانتونات (الموجودة في كل من 
الأوفاريقون والجنطيانا) تتمتّع أيضاً بخاصيات مضادة للاكتثئاب . 


الجنطيانا المضادّة للاكتئاب 

أصبحت الجنطيانا الجميلة توصف اليوم لخاصة إضافية ومهمّة جذّاً. 
وينصح باستعمالها لكافة حالات القلق والمزاج الاكتئابي ونوبيات السّوداء 
وقلة الثقة بالدفس ومشاكل النوم. كما توصف أنقها للتعب العام وفصور 
الكبد ومشاكل الهضم أو الأمعاء. وكان الذكتور فالنيه يصفها أيضاً لمكافحة 
التقرس والروماتزم . 
الجنطدانا: طريقة الاستعمال 

يُفَضّل شراء جذور (جافة أو طازجة) نبتات مزروعة. ويمكننا أيضاً إييجاد 
كبسولات أو صبغة أمَّ (في الصيدليات). 
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وم 


4 الصبغة ا 0 د ماء قبل وجبات الطعام . 

4 اسار ا يُسحُن الخليط حتى الغليان» ثم 
لتخفيف المرارة. ار باد ال اه وإلا حدث عبرا وانضيا 
| 

فى ع : 


جنطيانا باخ 

هنالك عدّة أصناف من الجنطياناء» وبعضها ليس أصغر ولكن بنفسجى . 
إل أنها جميعها تحتوي على نفس العناصر الفاعلة» ولكن بكميات أقلٌّ. وقد 
اخترع الدكتور إدوارد باخ» مخترع المعالجة باكسير الأزهار (المعروفة أيضاً 
بأذهاز باخ)ء الدواء «مدنامء6» المخصّص «للأشخاص الذين تثبط همّتهم 
بسهولة (.. .) والذين يفقدون حماستهم عند أقل عائق». 
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الحئكة لءماهاواز8 مامت 


الجينكوبيلوباء الجندكة نات الشمّتين لع كوؤواز8 ميعادانت 
لوع لصا 


للذاكرة والدورة الدموية 


باستعمال أوراق هذه الشحرةء تصتّع مصانع الأدوية متات الأدوية المخصضصة 
لتحسين الدورة الدموية.ء وخصوصا 
دوران الدم في الدماغ وبالتالي الوظائف 
الفكرية. 


الجنكة هي آخر ما بقيى من فصيلة 
نباتية يعود أصلها إلى 200 مليون 
سنة. وتسجّجل بذلك رقماً قياسياً للقدم 
وطول العمرء إذا ما عرفنا أن أقدم 
الأحافير البشرية تعود إلى 4 ملايين 
سنئة لا أكثر! وتجمع هذه الشجرة 
أرقاماً قياسية عديدة فيمكنها أن تعيش حتى 4000 سنة ويبلغ علرّها 40 
متراً. يرجع الموطن الأصلي للجنكة إلى آسيا ووصلت إلى فرنسا في نهاية 
القرن الثامن عشر عبر هولندا وإنكلترا. 

تكيّفت هذه الشجرة دونما مشكلة مع المناخ في فرنسا وألمانيا 
والوللايات المتحدة» وهي تزرع فيها اليوم كشجرة للتزيييرة ولكن أيضا 
لأوراقها المستعملة في تحضير الأدوية. من المستحيل المرور بشجرة جنكة 
من دون التعرّف إليها. 





الأوراق والثمار 


أوراق هذه الشجرة الباسقة أشبه بمراوح مسطحة تتكوّن من وريقتين على 
شكل فقصين.... ومن هنا جاءت الصفة «ذات الشفّتين». وتكون الأوراق 
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متعاقبة أو مجمعة في طرف الأغصان. ليست الأزهار ملفتة للنظر: لا يمكننا 
أن نميّز بسهولة سوى القِِدّد 1 قذة: نظام ازهرار خاص ببعض الأشجار) 
الذكرية» في أيّار (مايو). وتشبه الثمرة خوخة (برقوقة) صفراء تنبعث منها 
عند تحللها وتعفنها رائحة ا يستخدم الآسيويون هذه الثمرة للسعال» 
وكمهدىء وكطارد للديدان. أمّا في الغربء فيندر مستعملوها يسبب طعمها 
اللاذع والصمغي المميّز. في الصين واليابان» تشوى الثمار مثل الكستناء . 


نظراً لقِدُم تاريخها وجلالة مظهرها تُرفع شجرة الجنكة إلى مرتبة تبة الألوهية 
في اليابان والصينء وهو اللبانت الوحيد الذي بقي حيّاً بعد إلقاء القنيلة 
النووية على هيروشيما. وتشتق ا الكلمة جنكة أو مقلصتع من «مألصنع» التي 
بع تعنى «المشمش الفضي»» . وذلك دون ريب في إشارة إلى الوه ف أ لى لون 
الأوراق الذي يكتسب في الخريف لجعانا جميل أخضر فاتحاً وذهبياً. . في 
اليابان والصين» تستعمل البزرة خصوصاً لخاصيّاتها المسيّلة في حال 
المشاكل التنفسية. وتدخل أنضا في تركيب أدوية ضدّ الاضطرابات البولية 
التناسلية: مشاكل المهبلء سلس (تبوّل لا إرادي). . . . ويرد هذا النبات في 
دستور أدوية اللجنة الأوروبية التي تؤكّد الخاصيّات الدوائية للأوراق. بدأت 
الجنكة مهنتها كدواء في العام 1965 في ألمانياء بفضل الدكتور فلمار 
شوابيه. وفي العام 1974» وصلت إلى فرنساء حيث عرفت على الفور 
نجاحاً باهراً. وتدخل اليوم الجنكة في مئات المستحضرات التي نجدها في 
الصيدليات والمحال التي تبيع الأدوية التي لا تحتاج لوصفة طبيب ومحال 
المنتتجات الطبيعية كما تُبَاع بالمراسلة. 


العديد من المكوّنات 

إن صيغة الجنكة معمقّدة جدّاً: فلافونول» بيفلافونات منها الجنكيتين 
والبيلوبيتين» ومرو اتعوسياتيلةول.. 0 ويظهر من كل هذا أن الشجرة قد 
حقيعت كر سابد مقسلة ناو يها رار حون وكيميائيون وعلماء نبيات . وقد 
نشر عدد لا حخصر له من الدراسات العلمية عن الجنكة بيلوبا. وقف. أشعت 
بنتيجتهاء أن خلاصة الجنكة «تعرّز حركة الأوعية الدموية وتكبح تكددّس 
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اللويحات». تكثر دواعي استعمال الجنكة وتتعلّق خصوصاً بجهاز الدورة 
الدموية. الجنكة مضادة للالتهاب». تنشط دوران الدم» تعرّز قوّة جدران 
الأوردة وتحسّن توسّع الأوعية الشعرية. كما أنْها واقية للأعصاب ومضادة 
للاكتئاب. ويميل عدد كبير من الدراسات الجارية حاليّاً إلى إثبات التأثير 
المضاد للفيروسات الذي تتمتع به الجنكة. تكبح أوراق الجنكة تخثر 
اللويحات الدموية المسؤولة عن ارتفاع تركيز الدم وتكوّن الجلطات: فهي 
إذن وسيلة فعّالة لتفادي احتشاء القلب أو انسداده! 


الدماغ في الخط الأمامي 

تجمع الكتابات العلمية على الإقرار بفائدة الجنكة في الحالات التالية : 

جح اعتلال شرياني مزمن (دوالي. بواسير. 5 ( 

- مشاكل القلب والأوعية 

- ضعف الذاكرة 

- الوذمات والتهاب الأوردة السطحى 

- اضطرابات في النظرء الشمّ والسمع 

- عدم الانتباه أو التركيز 

- الحالة الاكشابية عند المتقدمين فى السن 

- خرف شي خي اتن / 

- إصابة في شبكية العين 

- داء ألزهايمر 

_- طني الأذنين. 

بالنسبة إلى الاستعمالين الأخيرين» ينكر العديد من الأطباء الكبار أي 
تأثير للجنكة. إل أن العديد من الشهادات المأخوذة من صفحات الإنترنت» 


إضافة إلى عذدد من الدراسات المذكورة فى «نباتات علا جية»» وهو كتاب 
صرح نشر تحت إدارة البروفسورين رويبرت أنطون (من جامعة ستراسبورغ) 
وماكس فِشْتل (من جامعة ماربورغ)» تؤكّد استعمال الجنكة في علاج 
الاضطرابات السمعية وداء ألزهايمر. وقد وردت 44 دراسة فى فهرس 
المراجع. ويشير المؤلفان إلى أن «فعالية العلاج تزيدء بشكل عامء إذا تم 
البدء به عند الأعراض الأولى». 
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لا تأثيرات جانيية 

لا تأثيرات جانبية معروفة تذكر للجنكة أو هى تأثيرات متّصلة عادة 
بالسّواغ (المادة غير العلاجية): اللاكتوز للأقراص أو الكحول للخلاصات 
السائلة. في حالات الصداع «(النادرة»)» يكفي خفض الجرعة. وهناك أيضا 
كريمات وجلات تحتوي على الجنكة مخصّصة لتحسين الثقل في الساقين : 
بعد وضع الكريم أو الجلء ينبغي الامتناع عن التعرّض للشمس . 
متى؟ كيف؟ يأي جرعات؟ 

يؤكّد خبير الأعشاب ميشال بيار أن الجنكة «يجب أن تشكّل جزءاً من 
النباتات اليومية الاستعمال بدءاً من سن الخمسين». بالنسبة للخلااصات 
السائلة والأقراص والكبسولات» يكفي اتباع إرشادات المصئع. وتكون 
المقادير عادة 2 إلى 3 أقراص أو جرعات تورّع خلال النهار. أما بالنسبة 
إلى أوراق الجنكة الجافةء فيجب أن يقتصر الاستعمال على الأوراق المثبتة 
المصدر: يمكن قطفها من الحديقة بعيداً عن التلوّث أو شراؤها مع علامة 
8ه (زراعة بيولوجية). في هذه الحالة» يستعمل 10غ من الأوراق الجافة 
لكل فنجان ويُّترك لينتقع 10 دقائق. يؤخذ منه 2 - 3 فناجين في اليوم . 
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الجحسناء لخلاو وم رح ون انطم1 
الحسك البرّي»: حمقص الأآمير 28-1 اول إنحام] 
لون ابطر 


نبات القلب والرغبة البجنسية 


هذا نبات وصل حديثاً إلى أوروباء 

الأقل إلى محال المنتحات الغذائية الصحيّة 
وإلى سوق البيع بالمراسلة. إلا أنه في 
الأرياف البعيدة والمناطق الساحلية.ء كثرة 
هم الناس الذين يعرفون منذ رمن 
الخاصيات الاستثنائية التي يتمتّع بها هذا 
الشات الصغير المعترش 





العوييت 2 نيات ا 
0 0 0 2 والهواء 0 بالملح 


أزهار صفراء ذزهيية 
يزحف الحسك على الأرض مباشرةء يأغصانه المتداخلة وحتّى الخشبية» 
ليمتدّ على دائرة من أكثر من متر. تنتظم أوراقه المتقابلة (المتعاقبة أحياناً) 


البيضوية على شكل «ريشات» مؤلّفة من أربعة إلى ثمانية أزواج 
الؤريقات. لا يلفت هذا النبات النظر على الإطلاق لأن أزهاره النادرة» 


المنعزلة والصغيرة تختبى بو ء تحت الأوواق: وهي أشية بأزذهار الحوذان زر 
الذهس) ولها 5 بتلاات و10 أسلية قمعصة5 


وتشبه الثمرة صليباً بأربعة أذرع شائكة 
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طبمصسممع ومموع عاط[ ااانا 


دراسات علمية عديدة 
عند مراجعة الإنترنت والمجلآت العلمية الصادرة حول العالم» يتبيّن لنا 

أن العديد جدّاً من الدراسات السريرية» على الحيوان والإنسانء قد تناولت 

نبات الحسك. وسمحت تحاليل معمّقة بمعرفة التركيب الكيميائى الدقيق 
لنخدلن المكتات .وخاضيائها . ْ 
بعض الأمثلة : 

4 أظهر معهد صوفيا (بلغاريا) الكيميائى والصيدلانى أن الحسك يور على 
الوظائف التوالدية الذكرية» فيزيد إطلاق المني وإنتاج التستوستيرون. 
وعند المرأة» يؤثر الحسك إيجابيًا على الإباضة والرغبة الجنسية. 

4ه سمحت دراسة نشرت فى المحلة المتخصضصة «اتأنتصرءاءم)نتط2 بعزل 9 
ستيرويدات قريبة من الهرمونات البشرية. 

4 أظهرت عدّة دراسات أجراها علماء نبات هنود أن للحسك البرّي عمل 
وقائيى مهم ضدٌ الحصى البولية والكلوية. ويستعمل هذا النبات على نحو 
شائع في الطب الأيورفيدي (الطب التقليدي الهندي). 

4 تمت معالجة 406 مرضىء مصابين بخلل شرياني تاجي» بالصابونين 
المستخرج من الحسك البرّي. فانخفض خطر الإصابة بالذبحة الصدرية 
من 932,8 (مع العلاج الكلاسيكي) إلى اه مع العلاج بالحسك. 
يوسّع الحسك الشرايين التاجيّة من دون أي تأثير جانبي» لا على الجهاز 
الدوراني ولا على وظيفة الكلى أو الكبد. واستنتج الأطبّاء الصينيون 
الذين أجروا هذه الدراسة أنه الدواء المثالي لمعالجة الذبحة الصدرية. 
إلى جانب الهرمونات الستيرويدية المعروفة (مثل التستوستيرون» الهرمون 

المُلُويِنَء الهرمون المنبّه للجرّيب...)» اكتشف العلماء فلافونيات» 

قلونات». احشافن نتف ؤينا عطريًا» راكنيها وغلوكوسيدات. وجميع هذه 

المواد المختلفة عناصر فاعلة كلاسيكية نجدها في معظم النباتات الطبّية» 

ولكن نادراً ما تتواجد معاً بهذه الكميّات الكبيرة. 


115 


أنسباء وأقارب 
يتتمى الحسك البرّي إلى الْقَدِيسيَات 1 تطجمع نز » تماماً مثل القلاب والغردق وعود 
الأساءوغيرهاء فى سرديتناء تسفكل أزرار أزعار انيد أنواعها فى الكل وتوكل كالكير. 
وبزدع تنيت أخر للحسكء هو الْحَرْمّل 2 عط ماتاطمعء2 ١‏ لخاصياته الطنية والصبعغية . 
ويُستخرج منه «أحمر تركيا»» الشديد الثيات. يرجع الموطن الأصلي للحَرْمّل إلى شمال 


إفريقيا ويشغل مكانة مهمّة في طبّ الأعشاب العربي لخاصيّاته المنوؤمة والمدرّة للعرق . 
ينبغي الامتناع عن استعمال الحرمل من دون معرفة عميقة بالطبٌ والمعالجة بالنبات لأنّه 
نبات شديد السمّية. ومن الأنسباء البعيدين للقدّيسيّات» السَّذاب المخزنى هان8 
(عمممع -1ه-طععط رعدم) 5وعامعناووع وهو نبات طبَى ذو أهمية كبرى ولكق ب الجدر 
أيضاً في استعماله بسبب سمّيتهء وذلك دائماً تحت إشراف الطييب. 





نجاح ساحق 


في قاعات الرياضة. كان من الضروري إيجاد مادة تستطيع الحلول مكان 
الهرمونات الحيوانية والهرمونات الاصطناعية التى يستعملها الرياضيون وهواة 
تنمية العضلات. فهذه الهرمونات» وخصوصاً الستيرويدات الابتنائية (التى 
تبني الأنسجة) تدمّي العضلات بدرجة كبيرة لكنّها تنطوي على مخاطر عديدة 
على الصححة: خلل هرموني. سرطان» حساسيات» مادا كلوية,.: . لذا 
كن ار استعمالها في العديد من البلدان. عندهاء بحثت المختبرات 
الكل كه عن نات جك أن ور على تدر عبائل ولكن عن دين مسارم 
الهرمونات الاصطناعية. وقد تجاوزت النتيجة آمال هذه المختبرات لأنّ 
الحسك البرّي ينبّه إنتاج التستوستيرون ويمكنه أن يحل مكان المواد الابتنائية 
الاصطناعية» بشكل أفضل ومن دون أي ضرر. ولا ينشّط الحسك نمو الكتلة 
العضلية فقط لكنّه يزيد أيضاً القدرات الجنسية»ء مع تأثيره المفيد على الجهاز 
القلبي الوعائيء البولي والكبدي. ومن ا الإيجابية الأخرى: خفض 
الكولستيرول والكتلة الدهنية إضافة إلى مقاومة أكبر للجهد. . جميعها 
حسنات تجعل هواة «الكمال الجسماني» وغيرهم من رؤاد الأندية الرياضية 
يسعون للحصول عليه. 


جذورء بزور... أم كبسولات؟ 
كان بعض المعالجين بالأعشاب يدّعون أن وحدها الجذور فعالة»؛ وأكّد 
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آخرون فائدة البزور دون غيرها. غير أن الدراسات الحديثة تظهر أن تركيزات 
العناصر الفاعلة ممائلة فى الجذور والبزور. ولا يَسوّق هذا النبات» الذي 
عاد يحظى باهتمام الجمهور (والعلماء)» على شكل نبات جاف. ومن ناحية 
أخرى» ليس من السهل قطف الحسك البرّي» فقد يحدث خطأ فى التعرّف 
إليه (يتم الخلط بينه وبين السَّذَاب المخزني 5معاهمء 2ع دان السامٌ) أو تُجمع 
نباتات تعرّضت للتلوّث (قرب حقل أو مدينةء إلخ...). كما أنه من 
الصعب تحديد جرعات الحسك البرّي بدقّة» خصوصاً وأنه يحتوي على 
هرمونات نباتية. لذا فمن الأفضل تناول هذا النبات على شكل كبسولات . 
ويباع الحسك في كبسولات في الكثير من البلدان» في محال المنتجات 
الطبيعية»؛ في بعض الصيدليات وبالمراسلة . 


دواعي الاستعمال الرئيسية 


إلى جانب استعمال الحسك في إطار برنامج لتنمية العضلات» يمكن 
تناول هذا النباتء» الذي لا ينطوي على أي موانع استعمال أو أي سمّية» 
كمكمّل غذائي (2 إلى 3 كبسولات في اليوم) في الحالات التالية : 

- تعب عار 

- رياضة مكثفة 

- قصور في الكبد 

- كولستيرول 

- قصور جنسي عند الرجل 

- نقص في الرغبة الجنسية عند المرأة 

- مشاكل كلوية أو بولية 

- اضطرابات تنفسية عابرة 

- مشاكل القلب والشرايين الإوكليلية 

- سكري خفيف (غير معتمد على الأنسولين) 

- مزاج سيّىء أو اكتئاب خفيف . 

لا يحل الحسك طيعاً مكان العلاج الطبّى. خصوصاً في الاضطرابات 
الخطيرة التي تستدعي تناول الأدوية بشكل منتظم. إلا أن هذه «العشبة الضارّة» 
المتواضعة يمكنها أن تساعدك على استعادة صححّتك ونشاطك بسرعة أكبر . 
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0-14 د ِ- . 
حخشِيشة الديتار (“تلا ون أرامنا! دن أنامات لا 
جنخجل 100 


حرو إوانن1ا 


للنوم 

تعرف حشيشة الدينار بشكل خاص لاستعمالها في صنع البيرة» وهي نبات 
معترش يتمتع بخاصيّات طبية تهم النساء أكثر من الرجال. . ٠‏ أمًا السادة الذين 
يشربون الكثير من البيرة فعليهم بالحذر. . . 


تنتمي حشيشة الدينار إلى الفصيلة القِنْبِيَّة. تتعلّق ساقها بأي شيء وبأي 
مكان وتتسلّق ما ترتكز إليه حتى أكثر من 10 أمتارء ودائماً فى اتجاه معاكس 
لاتجاه عقارب الساعة. تنمو الأزهار الذكرية والأزهار الأنئوية على نبتات 
ختلفة. أمّا الجذور فقوية» وذات فروع وبراعم عَرضيّة تنمو منها سوق أو 
أغصان. وتشبه أوراق حشيشة 
الدينار أوراق الكرمة وهى 
فصوص ولا تحمل أي محالق 
(م: حالق: ورقة تنقلب خيظا 


للتعلّق كما في الكرمة). 


تاريخ وتقاليد 


كان قدامى الإغريق 
والرومان يستعملون حشيشة 
الديتار لمعالجة المشاكل 
الهضمية أو المعوية. وفي 


آسياء كان هذا النيات يستعمل لمعالجة السل» البرص» التوتّر العصبيء 
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طم صسممع وممروعع اط[ ااانا 


الصداعء المغص المعوي وقلة الشهية. واستّعملت حشيشة الدينار باكراً في 
التاريخ لتخمير الخبزء ولهذا السبب بالضبط قام الإنسان بزراعتها. وكان 
الأشخاص الذين يقطفون أكواز حشيشة الدينار ميّالين إلى الإبطاء في عملهم 
وحتّى إلى الاستسلام للنومء مما أكسب هذا النبات شهرته كنبات مهدىء. 
وكان الحيض ينتاب النساء بعد القطاف بيومين» مهما تكن المرحلة التى 
يعررن ياي دورني الخيية. رمخين “كان القدامى على دراية تامّة 
بالخاصيات المئومة والكابحة للرغبة الجنسية التى ته تتمتع بها حشيشة الدينار. 

وكان المعالجون التقليديّون يصفونها نزولا عند 321 النساء الغيورات أو 
المتعبات (أَوّل طمث بعد الوذ ضع) لحدّ رغبات أزواجهنٌ. تُعتبر حشيشة 
الدينار, وفقاً للمناطقء» إمّا رمزاً للظلم لأنها تخنق النبتة التي تتعلّق بها أو 
رمزاً للغنى لأنها تثري الفلحين الذين يزرعونها . 





حكاية إنكليزية صغيرة 
كان يا ما كان أخ وأخته يعيشان مع والدهما العجوزء وكان رجلا ثريا وطيّباً. وعند 
وفاة هذا الأخير» اصطحب الشاب أخته إلى الغابة حيث تركها ليسرق ميراثها. في 
طريق العودة إلى البيت» دخلت شوكة قدمهء وخرج من الجرح شتلة حشيشة 
الدينار. فى سيره » التفت النبتة حول ساقه ثم جسمه ومنعته من التقدم. فى هذه 
الأثناءء كانت الشابة تبكي وقد انتابها خوف شديد. طيّب عندليب خاطرها ثم دلّها 
على الطريق. فى طريق العودة» التقت بأخيها. فنزعت الشوكة وماتت نبتة حشيشة 
الدينار الضخمة. ولكنء» بالرغم من نجاته» فلن يتمكن هذا الشاب أبداً من إرضاء 


زروحته وان يجب أيدا ذر ذرية. 


تستعمّل حشيشة الدينار منذ القرون الوسطى لتعطير الجعة (البيرة) 
وجعلها مزبدة فوّارة» وقد حل هذا الشراب شيئاً فشيئاً مكان الجعة القديمة 
التي كانت تُصنع انطلاقاً من العرعر أو الجنطيانا أو اللبلاب. وبالنسبة إلى 
النباتات الأخرىء تكمن ميزة حشيشة الدينارء إضافة إلى إضفاء مرارة معينة 
على الشراب» فى إطالة مدّة الحفظ (وقد اكتف فى ما بعد أن حشيشة 
الكار دنار كات الجر ان ْ 
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الخاصيّات الطبّية 


الأزهار الأنثوية (أكواز صغيرة تعرف بالمخاريط. م: مخروط) هي 
أجزاء النبتة التى تُستعمل لخاصيّاتها الطبّية. وتحتوي المخاريط على 
قلوانيّات وتفرز مادّة تُعرف بغبار ينه الديارء وهو غبار صمغي أصفر 
يتمبّع بالخاصيات الطبية الأساسية التي تُستعمل من أجلها حشيشة الدينار. 
وكان غبار حشيشة الدينار هو الذي يسوّق في معظم الأحيان ويُباع في 
الصيدليات نظراً لسهولة خحزنه. أمّا فى الطبّ الشعبى فكانت المخاريط 
تستغمل على شكل قراب ساخخن.. لا يوحد الكثير من الدراسات العليئة عن 
حشيشة النيثاو: ويعبياول الأهم بينها الخليط حشيشة الديتار ‏ التّاردين 
(القاليريانا) الذي يقال إنه بمثل فعالية المنومات الكيميائية من دون أن يكون 
له تأثيراتها الجانبية (الإدمات؟. إن التقليد الشعبي هو الذي نقل إلينا خاصيّات 
حشيشة الدينار التي تبيّن أنها مدرّة للبول ومخدّرة. في اليابان وفي الصين» 
ستععيل حكيفة الدينار ضدٌ حالات العدوى البولية (التهاب المثانة) وكمفؤ 
للجهاز التناسلي البولي. 


استروجين نياتي شديد الفعالية 


إن أحد المكوّنات الأكثر أهمية في حشيشة الدينار هو استروجين نباتي 
قادن على إتجذاث السيعن عند المراة قز مرعده أو على زيافة [فراة التحليب 
عند الأمّهات. ولهذا الاستروجين النباتي تأثير أيضاً على الرجل : إنه إحدى 
المواد النادرة الكابتة للرغبة الجنسية التي نجدها في الطبيعة» في حين أننا 
نجد الكثير من النباتات التي تثير الرغبة عند الرجل. وقد كثر استعمال 
حشيشة الدينار في القرون الأخيرة لمعالجة الرجال الذين عرفو ا 
العنيفة أو لتهدئة ضحايا القذف المبكر. وللسمه (البيرة) نفس التأثير 
ولا يسعني إلا أن أبتسم عندما أسمع , بعض الرجالء الذين 6 يكبرب 
كوب هخ البيرة وراء الآخر.ء يصفون مآثرهم . 
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زراعة وقطاف 
هناك عذة أصناف من حشيشة الذينار 5نانامن! ك5دااصسن11 و أيضاً النوع 111 
225 الأسيوي المتقا والذي يتممّع بخاصيات طبية مشابهة. أمّا حشيشة الدينار 
البرّية فهى فى الكثير من الأحيان حشيشة ديئار زراعية انتثرت بزورها ونمت تلقائيا. 
وحشيشة الدينار الزراعية آتية بدورها من حشيشة الدينار اليرّية. حشيشة الدينار 
المستعمّلة في صناعة الجعة متحذرة بالطبع من أصناف وأغصان مختارة لمحتواها 
المرتفع من العناصر المرّة. نظراً لسرعة هذا النبات في التسلق فإنه يغطي سريعا 
عواميد الكهرباء البشعة أو أكواخ الحدائق. ويمكن أيضاً تركه يمتدّ على السياجات 
الشبكية وتلك المكوّنة من الجنبات والأشجار لتغطية الثقوب والأطر المشبّكة غير 
الجميلة» مما يؤمّن أيضاً الحماية من الريح. تحتاج حشيشة الدينار إلى تربة غنية» 
متوازنة ورطبة. وتقطف المخاريط في آخر الصيف». في جوّ جاف . وينبغي قصّ كل 
مخروط بمفرده» بدقة وحذر» بواسطة مقصٌّ من أجل جمع أكبر قدر ممكن من 
الغبار الأصفر. ونحتاج إلى حوالى شهرين لتجفيف المخاريط جيّداء وذلك بفرشها 
في الظلء في مكان جاف وحارٌ. 





دواعي الاستعمال باختصار 

تُستعمل حشيشة الدينار للحالات التالية بشكل رئيسي : 
رضاعة 

فقر دم» تعب» ضعف»ء نقاهة 

التهابات بولية 

عسر الهضم.ء التخمة أو أمراض المعدة العصبية المنشأ 
قذف مبكر 

أرق» صعوبة في الاستسلام للنوم 

عصبية وارتجاف عصبي 

كساح الأطفال وقلة الشهيّة 

انتبه: خلافاً لفكرة سائدة» لا تعالج الجعة التهاب المثانة وحالات 
العدوى البولية» حتّى وإن كانت مدزة للبول. 
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في الاستعمال الخارجي 


لطالما استعملت حشيشة الدينار في الأرياف لمعالجة النقرس» 
الروماتزم. الأمراض الجلدية»ء القرحاتء. الرضوضء الالتواءات 
والرضوض . وكانت كمادات مبلّلة بالمغلي أو لبخات من هريسة المخاريط 
في الصلصال أو مرهم بغبار حشيشة الدينار توضع على المناطق المصابة 
بالمرض أو المؤلمة. إذا كان لديك مخاريط. يمكنك تجربة اللبخات أو 
الهريسة (المراهم الجاهزة غير متوفرة). يمكنك أيضاً تسخين المخاريط قليلاً 
في الفرن (حرارة على 3 أو 4) من دون إضافة أي سائل ثمٌّ وضعها في 
غطاء مخدّة ولقها حول ركبة موجعة مصابة بالتهاب المفاصل . 


في مطلع القرن العشرين» في أورويا وأميركا الشمالية» كان بالإمكان 
شراء وسادات مملوءة بالمخاريط أطلق عليها الصيادلة اسماً وناناً ميا هو 
أانسدة1 عممتاسط. وكانت هذه المخذات تسمح بالتخلص من اضطرابات 
النوم (ولكن أنفيا وتسكيرة امه الجنسية المفرطة!). وعند وضع الوسادة 
على بطن الأطفال. كانت فده القلق والشكاوى من نوع «ماماء بطني 
يؤلمني» وتحث على النوم. 


متى؟ أين؟ كيف؟ 


إذا كان إبحاه غبار حشيقة الديثار اصعب بعضن الشي ع عحالتاء كله 
مشكلة على الإطلاق في الحصول على مخاريط أزهار أنثوية في الصيدليات» 
في محال المنتجات الطبيعية أو بره ومن المهم أن تستعمل المخاريط 
السعلتة خلال العام لأن خاصيّاتها : تتغيّر مع الوقت وقد تؤدّي أيضاً إلى تأثير 
معاكس عند بعض الأشخاص الحسّاسين. ينبغي أيضاً استعمال ماء نقي جدّاً 
(ماء نبع أو ماء مرتشّح) لتحضير الشراب الساخن. يُحلّى الشراب بالعسلء» 
فتكون النتيجة أفضل . 
» النقيع: يُنقع 10 إلى 15غ من المخاريط المجمّفة في لتر واحد من الماء 
المغلي لمدّة 5 إلى 10 دقائق. يؤخذ منه 2 إلى 3 فناجين في اليوم. 
4 المغلي: للاستعمال الخارجي أو لتنقية الدم أو درٌ البول: 20 إلى 30غ 
باللتر الواحدء مع ترك الماء يغلي 10 دقائق على نار هادثة. 
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4 النقيع الطويل الأمد: يفضّل بعض المعالجين هذه الطريقة للحفاظ على 
عنا صر الام الفاعلة على أفضل د ولكن يمكن أدغياً سعدا | العام 
ويا بوه “لا 10 

4 غبار حشيشة الديئار: يمزج 1غ من المسحوق مع العسل» مساءً قبل 

4 الكبسولاات: تتَبع تعليمات المصنع . 

4 اللا مدا ا رحالات ل الطمثء الأرق رسرم 
ا ا بار الليمي ا النزفي. 20 7 30 قطرة/ اليو 

4 الجل أو الكريم: يدهن خارجياً على الساقين الثقيلتين؛ تع تعليمات 
المصنع . 

لا موائع استعمال 
لا يوجد أي تأثير غير مرغوب به إلا انخفاض. الأداء الجنسي عند 

الرجل. نظراً إلى خاصيّات حشيشة الدينار المهدّتئة» يجب أخذها بعين 

الاعتبار عند تناول الأدوية (أدوية منومة» مهدّئة.» مسكنة) لأن تأثير هذه 

الأدوية قد يشتدٌ نتيجة أخذ هذا النبات. 

حشيشة الدينار فى حالاات السرطان المتعلقة بالهرمونات (سرطان الثدي» 

عنق الرحمء إلخ). وذلك بسبب خاضياتها الأستروجينية. من باب الحذر 

ولنفس الأسباب» ينيغى أن تمتنع النساء الحوامل عن تناول حشيشة الدينار. 





خميرة الخيز على الطريقة الكندية 
إليك وصفة قديمة ستسمح لك بتحضير نوع من خميرة الخبز يعرف بال«طع50700» 
استعمله في ما مضى المنقّبون عن المعادن في الشمال الكندي. بعد مرور 15 يوم 
من التخميرء يمكنك استعمالها لصنع خبزك. ويمكن حفظ هذه الخميرة دون 
مشكلة في البرّاد. يُرَجّ المرطبان جيّداً قبل ملء نصف فنجان (125غ)» أي ما يُعادل 
ظرفا من الخميرة الكيميائية. 
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في 8 لترات من الماءء يُعْلى 700غ من مخاريط حشيشة الدينار لمذة نصف ساعة . 
يُسكب المغلي في وعاء كبير بعد تصفيته . يُترك ليفتر ثم يُضاف إليه 230غ من السكر 
الأسمر و10اغ من الملح. في قدرء يُخلط 160غ من الطحين مع قليل من السائل 
الذي : تم الحصول عليه. قبل إضافته إلى محتوى المرطبان. يُمزج جيّداً ويُترك 
ون ل وار يسلق 1,5 كلغ من البطاطا. تهرس البطاطا 
وتُضاف إلى المرطبان. يُخلط المزيج ويّترك ليرتاح حتى اليوم التالي. تُصِفّى 
العصيدة وتُسكب في أوعية من الصلصال الرملي أو من الرُّجِاجٍ . توضع سدّات من 
الفلين دون إنزالها جيّداً ويُترك المزيج ليختمر ثلاثة أيَام. بعد ذلك» يُحكم سد 
الأوعية بسداتها وتُترك العصيدة لترتاح أيضاً أسبوعاً كاملاً في درجة حرارة الغرفة. 
ثم توضع الخميرة في البرّاد أو في القبو. 





مع نياتات أخرى 
كما في حال معظم النباتات الطبية» تزداد فعالية حشيشة الدينار عند 
استعمالها مع نبات آخر له خاصيات شييهة أو قريبة منها. ونجد مكمللات 
غذائية جاهزة فى الصيدليات أو محال المنتجات الطبيعية . 
4ه الالتهابات البولية: حشيشة الدينار + خلنج أو عنب الدب . 
4 اضطرابات 0 حشيشة حدخة الروار ارون (قاليريان) أو اسكولتزيا أو 
4 الإياس : حيسسكيهة حشيشة الدينار + نفل أحمر أو صويا + يام 
4 الشعر: هناك كبسولات من ماركات مختلفة لإعادة نمو الشعر أو 
الأظافرء تجمع حشيشة الديئار مع فيتاميئات ومعادن والخيزران. 
4 التعب: -حشيشة الديتار + غوارانا 


4 الدورة الدموية: حشيشة الديئار + سرو أو أوراق كرمة حمراء. 


1-4 


حشيشة الملذاك الوزام عصوحاءى3 وءعناعومم 


حشيشة الملائكة تلو ززو ع ررهر 
( لع رن امع صخر 
هديّة الملائكة 


تستحقٌ حشيشة الملاك هذا الاسم المعطى لها. فلهذا النبات الجميل المظهر 
ساق طويلة تحمل في رأسها أزهارا خيمية (على شكل خيمة أو مظلة) بيضاء 
ترتفع حوالى المترين عن الأرض . يتمتع هذا النبات فوق كل شيء بميزات 
توضف في الكثير من الاأحيان بالعجائيّة . 


تتمتع حشيشة المللاك بخاضيات فعالة مضادة للجراثيمء فاتحة للشهية». 
مساعدة على الهضم ونافعة للمعدة». مضادة للاختلاجات». مهذئة. علرة 
للبول» معرّزة للمناعة وموسّعة للأوعية الدمويّة.. . وقد قيل أيضا إن لها 
مرا مضاداً لبعض الأورام. 


وقد تم الإقرار علميّاً بجميع هذه الخاصّيّات كما جرى عزل أحد 
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طب/مصسممع وممروعع اط[ ااانا 


دواء شيه شامل: 


ذه لل لك لك 


كل لك دك للى فك ىم ىك ل 


قاتمة الاستعمالات طويلة جذّاً. 

وفى ما يلى قائمة الاضطرابات التى تعالجها حشيشة الملاك : 

فقر الدم 

قلّة الشهية 

الربو 

مشاكل الهضم (حموضة في المعدةء تطبّل وانتفاخ في البطن» ريحء 


ضعف الكبد 


الأرق الناجم عن عصبية شديدة 

قلّة الرغبة الجنسية عند المرأة 

الصداع النصفي (الشقيقة) سواء كان عصبي أو هضمي المنشأ . 

خفقان القلب 

المشاكل التنفسية (زكامء التهاب القصبات الرئوية. . .) 

الطمث (الحيض) المؤلم أو غير الكافي. 

في الاستخدام الخارجيء». تسمح الكمادات وعمليات الفرك بمغلي 


حشيشة الملاكء بمكافحة ألم العضلات أو المفاصل وبخاصة الروماتزم. 
ونظرأ لتمتّع حشيشة الملاك بخاصيّات مضادة للفطريات ومضادة للجرائيم 
فإنها تستطيع شفاء المشاكل الجلدية (داء المبيّضات 104ذلهده مثلا) . 
ويستخدّم أيضًا المَغليَ (مع القرّاص) لغسل الشعر بعد الشامبو لتقويته وتنشيط 
نموّه. هنا أيضاء يجدر احترام الجرعات الموصى بها لأن حشيشة الملاك 
فعّالة جدّاً وشديدة التأثير: عصارتها مهيّجة جدّاً للجلد حتّى أن المتسوّلين 
كانوا في ما مضى يفركون بها أطرافهم لإحداث جروح أو قرحات ثثير شفقة 
المارة! 
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حشنيشة الملاك والتاريح 


عرف الإغريق والعبرانيون والرومان - حشيشة الملاك التي دخلت إلى القداسة من 
الباب العريض: إنّها من النباتات النادرة المذكورة في الإنجيل! وكان المصارعون 
الروماة ينعتون أطرانهم بزيت حشيشة الملاك العطري قبل القتال» فتلين عضلاتهم 
في عصر النهضة الأوروبية» ح؛ حشيشة الملاك بكثرة . وكان هذا النبات ذائع الصيت 
قبل باراسلسيوس أيضاً: غرفت حشيشة الملاك أيضاً بجذر الروح القدس وهي من 


دخان واستخدام زيتها العطري). ا أعلن باركنسون في بحثه 
الشهير «ء501 111 الوايتسيك أن لي ار على كافة النباتات الطبية 
ا ا اه ا المديد 
إلى مضغه باستمرار جذر حشيشة الملاك. أمَا فوتونيل» المعاصر تقريباً لكامو 
(ولكن عندما يعيش المرء مئة سنة وأكثر يكون معاصراً للكثير من الناس!) فقد فضل 
أن يتخم نفسه بالفراولة : : وقد عاش أقلٌ من كامو بعشرين عاماً. 





حشئيشة الملاك والعلم 


ما إن امتلك العلماء الأدوات اللازمة لفهم أسباب فعالية النباتات حتّى 
أخضعوا حشيشة الملاك للفحص والدرس وكانت إحدى الأزهار الأولى التي 
تمصح عن ألغازها. فاكتشف عندئل العلماء أحماض الفيتول: كرجا ريا 
كرومونات.ٍ افخالسيدات (مضادة السو بولياناك (فيكفة للآلم). كا 
عطرياً كوا من كربورات ترسة أحادية» لاكتونات حلقيّة. . حستاء قد لا 


يعني لك كل هذا أي شيء يذكرء لكنّ ١‏ لكيميائيين فهموا لماذا يمكن تصنيف 
حشيشة الملاك على رأس المواد الطبيعية الأكثر فعالية! 


تُستخدّم النبيتة بكاملها: بذار» أوراق» جذورء» سوق... تحضّر الأجزاء 
الخشبية على شكل مغلى . أما الأجزاء الطرية (أوراق» بذار) فتستخدّم فى 
النقيع (شراب ساخن). وتُستخدم البذور كمطيّب في طبق الملفوف المخمّر 
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عأناه]ءنا0اك (فهي تساعد على الهضم!) في المخلّلات الإنكليزية وفي سوائل 
نقع اللحوم وغيرها. وفي البلدان الاسكندينافية» 0 السيقان بالسكر وتقدّم 

ا أو تُقطع ببساطة وتوضع على شرائح من الخبز مدهونة 

بالزبيدة. في بلاد اللابيين 5مم12 يحفظ السمك في أوراق حشيشة الملاكء 

ويؤكل النبات (سوق وأوراق) كخضرة مسلوقة في الحليب. إن استخدامات 
حشيشة الملاك هي بالتاليى عديدة ومتنوّعة. ولكن يجب أن تعلم أنهء بخلاف 
معظم النباتات التي تحتفظ بخاصيّاتها الطبّية بعد تجفيفهاء فإن تجفيف أوراق 
وأزهار حشيشة الملاك يجعلها تفقد فواتدها. وهذه معلومة من المهمّ عدا أن 
نعرفها لأننا نجد في السوق اراق حشيتة الملةك اليالة المخصّصة 

للشرب كالشاي . 

4 المّغلي: 50غ من الجذور الجافة أو من البذار (الابتعاد عن الأوراق 
الجافة التى فقدت فوائدها الطبّية) للتر واحد من الماء. 1 فنجان واحدء 
3 مرّات في اليوم . ويُفضل بعد الوجبات. 

4 نبيذ حشيشة الملاك: الوصفات عديدة وتتضمّن عادةً 30غ من الجذور 
(أو 0م من السوق) للتر واحد من النبيذ الأحمر الجيّد النوعية» يضاف 
إليهء وفق الذوق والتأثير العلاجي المرجوء نبات واحد أو أكثر من 
النياتات التالية: قرفة 0م جوز طيب ميشور (4غ). كيش قرنفل (1 أو 
2 جنطيانا (20غ)» أوفاريقون (20غ). يُترك المزيج لينتقع أسيوغا 
كاملاً في وعاء مسدود. ثم يُصمى ويؤحَذ منه كوب صغير قبل الأكل أو 
عند النوم . 
للتدليك والاستعمالات الخارجية» يستخدم: 


4 إِمَا الصبغة الأم (في الصيدليات): 1 ملعقة طعام في كوب من الماء 
الساخن . 


4 أو المّغلي: تُدلّك المفاصل في حالات الروماتزم أو يوضع على 
الأضابات التجلدية القطرة 


حشيشة الملاك في حديقتك 


متطلبة وتحبٌ التعرض للضوء وتربة طرية نديّة ومتوازنة. . . ورفقة القرّاص 
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الذي ينشّط إنتاجها للزيت العطري. وحشيشة الملاك نيات ممُحول أي أنه 
يموت بعد الإزهار ولكن يعاد بذره وزراعته من جديد من بزرة جديدة. تزرع 
البزور في مشتل على عمق 15 سنتم» في تربة ناعمة. ويفضل في أيلول 
(سبتمبر) . 
يعاد غرس النبتات في الربيع التالي ما إن تظهر فوق التربة. 
القطاف 
> البذار: عندما يبدأ لونه بالتحوّل إلى اللون الببّى. تَقَصّ المظلآت وتترك 
لتجفت في الظل» ثم تزال الأوساخ والفضلات النباتية . 
السوق والأوراق: في حزيران (يونيو) وتمّوز (يوليو). 
الجذور: فى الخريف. تغسل بالماء وتترك لتنشف تماماً قبل تقطيغها إلى 
دوائر . 
رام 5 
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الكندقوق لتك وناج ]0 دبغه|تأعلخ 
خحندقوقى. عنوصء إكليل الملك 8 معيو إن مع بيرك يأو اتأعالخ 
خاي 


ضد الهبّات الساخنة 


أرق» اكتئاب. دوالي. دوارء ارتفاع ضغط الدمء مشاكل هضمية. . . يبدو أن 
لا شيء يقاوم الحندقوق. ولا عجب في ذلك إذا 
علمنا أنه يحتوي على نفس العناصر الفاعلة الموجودة 
في العديد من النباتات المختلفة ذات الخاصيات 


الطبية المعترف بها. 


يعرف الحندقوق في بعض المناطق بالنقل 
الأصفرء نهل الخيل . نمل الذياب» البرسيم الكاذب 
أو كاسر النظارات» وهو من القرنيات الشائعة جدَاً . 
ينبت الحندقوق في التربة الققيرة وينمو في السهول 
وفي الجبال. 





ويشتق الاسم الأجنبي :واناه854 من الكلمة 
اليونانية التي تعني «زهرة العسل»: يحب النحل هذه 
الأزهار الصفراء الجميلة. تشبه أوراق الحندقوق يوريقاتها الثللاث أوراق 
النفل. تنتظم عناقيد الأزهار في أعلى السوق وهي ذات لون ذهبي جميل؛ 
وهذه الأزهار هى التى تُستعمل فى المعالجة. هناك عدّة أصناف من 
الحندقوق: الحقلي» الأكثر شيوعاًء ويبلغ طوله 70 سنتم؛ الكبير» يصل إلى 
مترين ويحمل تهارا زغبة ؛ الأبيض» وهو أبيض اللون كما يشير اسمه. 
وتتقارب الخاصيات الطبّية لهذه اللأصناف المختلفة من الحندقوق. 


كومارينات وهرمونات نياتية 
من حيث اللون. يشبه الحتدقوق الأوفاريقون. من حيث الفصيلة» هو 
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نسيب البرسيم (الألفالفا). النفل الأحمر وأيضاً الصويا. وعبر أحد مكوّناته. 
الكومارين»؛ له أكثر من نقطة مشتركة مع الأسبيرولة العطرية. لذا فإنه يتمتّع 
بالطبع بعدد من خاصيات كل هذه النباتات. والواقع هو أن اللون الأصفر 
يعود إلى الفلاقونويدات» وهى مادة نجدها فى الأوفاريقون والجنطيانا ولها 
تأثير مضاد للاكتئاب ومنبّه لجهاز المناعة. أمّا الكومارين فمضادة للتشنّج» 
مهذّئة» مزيلة للسمومء مليّنة ومضادة للتخثر. تتميّز القرنيّات بغتاها 
بالهرمونات النباتية ولها د يعيد التوازن للجهاز الهرموني: تدخل الصويا 
والبرسيم (الألفالفا) والنفل الأحمر في تركيب مكملات غذائية تتوجه بشكل 
أساسي للنساء اللواتي يقترين من سن الإياس. ولكن بفضل مكوناته 
الأخرى. يتمتّع الحندقوق بخاصيّات إضافية» فهو أيضا مدرٌ لليول» مضاد 
للالتهاب» ومضاد للوذمات. بانتظار أن يصبح الحندقوق بدوره على الموضة 
ويدخل في صيغ صيد لا نية جاهزة» يمكننا الخضوع لفترة علاجية بهذا النبات 
على شكل كبسولاات أو مجرّد شراب ساخن (ملعقة صغيرة من النبتة الممحئقة 
بفئنجان من الماءء» 3 مرّات في اليوم) . 


مم صخ ببسم لطم م ا سمي لطم يجي سس م ل 1 






















نبتة حندقوق في حديقتك 
لا يرغب الكثيرون في زراعة الحندقوق لأنه يُعتبر عشبة ضارّة قد تجتاح بستان 
الخضار. لكنّ الذين يفضلون استهلاك النباتات الطبية من حديقتهم فقط سيحصلون 
على غلّة وافرة. الحندقوق نبات مُحولء أي أنه لا يزهر إلا بدء! من السنة الثانية . 
في الربيع أو في نهاية الصيف. تغمر البزور في الماء لمدّة نصف نهار. ثم تُزرع في 
أوعية صغيرة من تربة تزيد فيها نسبة المواد العضوية عن 50/. من ثمّ» يُعاد غرسها 
في الأرض. ويمكننا أيضاً بذر الحندقوق مباشرة في الأرض المسمّدة بشكل 
كسب مر يتم التفريج بين نبتة وأخرى في وقت لاحق . بدءاً من السنة الثانية 
تُقطف الأزهار وتُجمّف في الظل . 


قائمة دواعي الاستعمال 
- قلق 
- هبات ساخنة 
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- التهابات بولية 

- أرق 

- ارتفاع ضغط الدم 

- ثقل في الساقين 

- شقيقة (صداع نصفي) 

- عصبية 

- ودذمات 

- التهاب الأوردة (وخطر انسدادها) 

- تشئجات القناة الهضمية 

- اضطرابات الإياس 11610221156 (صداعء هبات ساخنة.» انخفاض 
الرغبة الجنسية. . .) 


- سعال تشنجي 
0 دوالى 
- دوار. 


الحندقوق في التاريخ 

لا ينبت الحندقوق الحقلي بشكل تلقائي في بلدان المتوسّط» لكنه واسع الانتشار في 
كافة أنحاء أوروبا الشمالية حيث كان يدخل في العديد من المستحضرات الطبّية . 
وكان ملك فرنسا لويس الرابع عشر ومعاصروه يخضعون لفترات علاج بالحندقوق 
نظراً إلى أن أطبّاء تلك الحقبة كانوا يعتبرون أن هذا النبات مثالي لعلاج مشاكل 
الهضم والأمعاء: نظراً لكميات الطعام التي كان يبتلعها خلال وجباته الغنية 
المتخمة»؛ لا بذ أن الملك الشمس كان بحاجة ماسّة إلى شراب الحندقوق الساخن! 
وبعد ذلك بأقل من قرنء لم يعد الأطباء يعتبرونه ذا فاكدة على الإطلاق. ولم 
يستعد هذا النبات مكانته التي يستحقها عند المعالجين بالنبات إلا في مطلع القرن 
العشرينء مع التحاليل الكيميائية الأولى . 





تناوله باعتدال 
لست الكومارين مادة مهذدئة وفسكية فقط : فإذا كانت ا للألم فهى 
أيضاً منوّم لا يتردّد عالما النبات الشهيران فورنييه ولوكلير في تصنيفه ضمن 
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المخدّرات! ينبغي إذن الاعتدال لتجتّب التعرّض للتوعّكء الصداعء الدوار 
وانخفاض ضغط الدم . 


في الاستعمال الخارجي 


في ماء الحمّام أو في زيت للتدليك لا يوجد أي خطر في أخذ جرعات 


شرل . 


4 


النقيع (20غ من الرؤوس المزهرة ل100غ من الماء) قطرة ممتازة للعين 
تقضى على التهابات حافة الجفن والتهابات الملتحمة: يعطى الذكتور 
فالمه وعيفة يدخل فيها مكمتات متساوية السان :التحملء العرميجان» 
الحندقوق والعُرقون. ويمكن إضافة نقيع الحندقوق المركّز إلى ماء 
الحمّام للتصدّي للثقل في الساقين وللعصبية الزائدة. ويمكن أيضا 
استعمال النقيع في لبخات على الساقين عبر تيليل كمادات بهذا السائل 
أو خلفله بالصلضال:. 

زيت للتدليك: يتم إدخال أزهار حندقوق جافة في نصف زجاجة من زيت 
الزيتون المعصور على البارد بحيث تمتلىء الزجاجة. يُترك لينتقع 15 
يوماً. يوضع منه على مواضع الروماتزم والدوالي. 

المرهم: هناك عدّة وصفات قد تكون أحياناً صعبة التحضير. إليك 
الوصفة الأسهل : في قدر مرّدوجة 2221516-طنةط .2 يسخن 0م هبن شمع 
النحل ويُضاف إليه 100 مللتر من زيت الحتندقوق (أنظر أعلاه) و5 
قطرات من زيت إكليل الجبل العطري. يُحرَّك المزيج بملعقة خشبية حتّى 
يمتزج جيدا. تدهن به الساقان» الذراعانء المفاصلء الظهر. . . 
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ع 
الحخزامى 27ج أن )دنعناة 202350132 ] 
الل 5 البَدء لاوندة. لاقانكف [-8 اوهل ررمييج | 


10 


ضد الشقيقة والسوداوية 


الخزامى مطهّر قوي يمكنه أن يعيد إليك أبضا البشاشة والبهجة! وتعطر 
الخزامى حقه لأ كاملة فى حنوب فرئسا. 


للتعرف إلى الخزامى» يكفي 
الاتحناء فوق, أزهارها وتتشتهاء 
فعطرها مميّز جداً! تنبت اللخزامى 
خصوصا فى المناطق المشمسة لكننا 
تحدها اليوم في جميع المناطق تقريباً. 
قليل من الشمس يكفي لتكون مرتاحة 
ولتنمو بقوة. 





تحتوي أزهار الخزامى بشكل خاص على نسبة مرتفعة من الزيت العطري 
مما يكسبها العديد من الخاصّيات. للوقاية من الشقيقة (الصداع النصفي) 
ولتسكين التهاب القصبات وحالات العدوى التنفسية» يَحضّر شراب ساخن 


من الخزامى. يكفي نقع ملعقة صغيرة من الأزهار الجافة في 200 مللتر من 
الماء الساخن لمذدّة 10 دقائق. يصفى السائل ويشرب مع تحليته» إذا دعت 


الحاجةء بالعسل. بشكل عام» ينصح بتناول فنجانين إلى ثلاثة فناجين في 
و 


حمام السعادة 
إذا كانت أعصابك تسبّب لك المشاكل» فسينحل القلق والضغط النفسى 
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والأفكار السوداء في مغطس أضيف إليه بعض الخزامى. ينيغي أن تتوفر 
لديك كمية كبيرة من الخزامى لأنك بحاجة إلى نقع 500 غرام من الأزهار 


الحاف ة في ثلاثة اترات من لماه لاحن لمدة 0 دقائق 0 0 السائل 


ضدّ القمل وحبٌ الشياب 


ينقع على الباردء ولمدّة 10 أيامء 100غ من الأزهار الطازجة في لتر 
من خل العنب الأبيض (يُفضّل النوع العضوي منه!). يُصَفّى ويُحفظ في 
قارورة مسدودة. يُستعمل هذا الخل لفرك جلد الرأس من أجل إبعاد القمل» 
وكغسول (لوسيون) للوجه من أجل محارية حبّ الشباب. 


الزيت المضاد للروماتزم 
يو ضع 0غ من الأزهار الجافة في قارورة 0 إليها نصف لتر من 
ع الزيتون ويترك المزيج لينتقع في الشمس مذة أسبوع كامل مع تحريكه 
مياه ثم يُصفى هذا ٠‏ الزيت وييحفظ ٍ قارورة مسدودة سيدا عن الضوء ‏ 


الزيت العطري 

إن قائمة استعماللات زيت الخزامى العطري لا تنتهي! في الاستعمال 
الداخلي» ٠»‏ ينصح به لمكافحة الأرق» العصبيّةء» الأمراض المعدية مهما 0 
أضصلهاء أمراض المسالك التندبية (ربوء التهاب القصبات» كريب. . 
الشقيقة»ء الدوارء كسل الأمعاء أو أيضاً الروماتزم وارتفاع ضغط 0 
ويُنصح بتناول 2 إلى 5 قطرات من زيت الخزامى العطري مرّتين أو ثلاث 
مراك هي اليومء مع تذويبه في ملعقة عسل تستعمل لتحلية نصف كوب من 
الماء الساخن أو 0 باجن, في الاستعمال الخارجيء يمكن وذ 
إلزيت صافياً أو محلولاً في الزيت النياتي» الكحول أو الخل وفقا 
للاستعماللات . 
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ضصد الصداع والشقيقة 


يُدلّك الصدغانء الرقبة من الخلف والجبين بزيت الخزامى العطري» مع 
خلطه في ضعف كميته من الزيت النباتي إذا كانت البشرة 6 
ويمكن أمفا تمحضير زيت بمج 0 مللتر من الريت اي اتره 
من زيت الخزامى العطري و30 قطرة من زيت النعنع العطري . يستعمل 
للتدليك بالطريقة نفسها 


أزهار باخ 

يناسبك الإكسير «06هة1202[» أو «182060067» إِذَا كنت تشعر بالتوترات في 
داخلك . تجد صعوبة في سدم للنوم . بويت دائم يجعلك عصبياً من 
دون أن تعرف الأسات: أنت ححاس هذا . ٠‏ تت رجح أفكارك بين روحانية 
معيّنة» رغبة فى الطهر والآأحداث المادّية الطارئة. بتناولك الإكسير 
«3206 4121 تستعيد الهدوء. وستخرج تلويسا من هذا الصراع المفرط في 
التبسيط الذي يقوم على ربط ما هو مادي بالشرٌ وبالتجربة» وربط الروحاني» 
الذي لا يمكن بلوغهء بالخير. لن تشعر بعد ذلك أنك مجبّر على الاختيار 
بين الجسد والروح» وتفهم أن الاثنين مترابطان. 
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الخطمئ 50 ومع يقر 

8 00 _ 59 03 8 0 5 ات . 

خطمىي دمشفئء ورد الزواني» خطمي الحذنائق .تاوزن جايا| انل ] 
اعون زممم] عونا 


صديق الرئتين 


لا يشبه الخطمى الورد فى شىءء إلا فى لونه. وينتمى إلى فصيلة البَارتَات 
وهو . مثلها. يهدىء السعال . 


يسهل التعرّف على خطمي الحدائق. فعلى ساق عالية» تخرج أزهاره 
الجميلة من جوانب الأوراق. وأوراقه عريضة عند قاعدتها مثل أوراق 
القرعيّات لكتّها تصبح مسئّنة وواسعة عند الرأس. يمكن للأزهار أن تكون 
بيضاءء حمراء أو بنفسجية اللون. وكلما دكن لونهاء زاد محتواها من 
أحماض التنيك وزادت فعاليتها. أهم استعمالات الخطمئ (والخبّازى) هي 
للمشاكل التنفسية (سعال. التهاب القصبات» ربو. . .)» التهابات الحلق» 
وكافة اضطرابات المعدة والأمعاء (سوء هضمء التهاب المعدةء 
إمساك. ..). في الاستعمال الخارجي» يعالج الخطمي المشاكل الجلدية. 


الخطميء طريقة الاستعمال 
تقطف البتلات في جوّ مشمسء حالما تتفتّح الأزهار. تترك لتجت في 

4 الشراب الساخن: 40غ من الأزهار للتر من الماء. يُترك لينتقع 10 
دقائق . 

4 الحمّام: نقيع مركّز من 150غ في 2 لتر من الماءء يُسكب في ماء 
المغطس . 
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الخلئج ل“للكواووعان/ا وصن اده هه وعععمك وعلع 
حشيشة المكنسة لعن ارهراعجه ما-زاع8 
ورغ رق 


صديق المسالك البولية 


بعيش الخلنج حيث لا يقدر أي نبات آخر أن يعيش0. ويغرز جذوره بين 
الحصى ويتحمّل الرياح العاصفة كما يمتص 
كل ما في التربة ليكتسب مكوّنات ذات 
خاصيات علاجية ملفتة . 


ينتمي الخلنج إلى الفصيلة الخلنجية 
1 . ونتفتح أزهاره الليلكية» الوردية 
أي اليضاء عو متو إررليي إلى انض 
الثاني (نوفمبر)» فتغظى بدرجات ألوانها 
الفاتحة الأراضي الرمادية في فصل 
الخريف. تنتظم الأوراق الدائمة في صفوف 
من أربع ورقات» تتراص على الغصينات. والخلنج جنبة صغيرة تمد أغصانها 
المتعددة في جميع الاتجاهات.. من سهوب سيبيريا إلى هضاب أميركا 
الشاسعة» من جنوب إفريقيا إلى اسكندينافياء تتكيّئف أصناف الخلنج ال400 
مع أقسى الظروف المناخية. ومن خصائص الخلنج أنه يبتعد عن الكلس. 
أما أنواع الخلنج المستعملة في أوروبا لخاصياتها الطبية فهي أنواع الخلنج 
البري التالية: هجعمك و8216 وكمعمعاتم؟ ومططلوت . 





المكوّنات والخاصيات 


نجذه “انعا فى المترلب وعنبف الدب. . وتقوم أحماض التقاك د 


هذه المادة وتجعلها هتستقرة: والمكوّنات اللأخرى (.حمض السعريات»ع 
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كاروتين» أصماغ . .) تجعل أيضاً من الخلنج نباتاً منقيّاً للدم» مدآ للبول» 
شاد للالتهاب وقابضا [الانسحة: 


لِمَن؟ لماذا؟ 

يُعتبر الخلنج أحد أفضل الأدوية المعالجة لكافة المشاكل البولية (باستثناء 
الحصىء حيث يفضل استخدام شكير الزيزفون - والشكير هو الخشب 
الطري الواقع بين اللحاء الخارجي والخشب الصلب في ساق النبات). 
والخلنج فعّال أيضاً لمحاربة الروماتزمء لذا فإنه يُستعمل في الحالات 
التالية : 

- التهاب الكلية والخوّيصة (عدوى بولية مصحوبة بحمّى والتهاب كلوي 

مؤلم) وغيره من أمراض الكلى 

ب عله الوك 

- التهاب المثانة مع قيح في البول 

- عدوى ناتجة عن (بكتيريا) العْصَّيّة القولونية 

- الألبومين (الزلال) في البول 

- الروماتزم» التهاب المفاصلء النقرس 

وبدرجة ثانيةء يتمتّع الخلنج بتأثير مقو للعضلات» لذا فمن المفيد تناوله قبل 

القيام بجهد كبير . 


منى ؟ أبن ؟ كيف؟ 
يُفْضْل استحهات أطراف النبتة التي تحمل الأزهار. ويمكن استخدامها 
طازجة أ فعنة 
من الماء. و لك دفيقة م 
د الشراتب الساخن في اليوم الواحد. 
4 في الاستعمال الخارجي : للروماتزم واحمرار الجلد والبقع الحمراء 
المقشّرة. 
- المغلي المركّز: 500غ من النبتة الكاملة في 3 لترات من الماء. يُْلى 
لمدّة 10 دقائق قبل إضافته إلى ماء المغطس . 
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- زيت الخلنج: يوضع 60غ من الأزهار (الطازجة إذا أمكن) في ربع لتر 
من زيت الزيتون المعصور على البارد. يترك لينتقع 15 يوما مع 
تحريكه بانتظام. يستخدم لتدليك الجلد وأماكن الألم عند المساء. 
يُقطف الخلنج في الجرود أو الحديقة أو يتم شراؤه جافاً (أقل فعالية). 
ونجد أيضا كبسولات من الخلنج وخلاصة سائلة» وهذا الشكل 
الأخير هو الأفضل لأنه مصنوع من النبات الطازج . 


ا لاس م ني سس سس ا ل سس سي يي سس لس يس يي مسي ا شح هع 


نبات الأساطير 
جِنّ الأساطير صغار القامة» يركضون كالأرانب تحت جنبات الخلنج المتشابكة 
الأغصان. لهذا السبب لم نتمكن قط من رؤيتهم! في ما مضىء كان الاعتقاد سائداً 
بآن الخلنج يطرد الأشباحء» لذا فقد كان كل من يخرج للنزهة يتزوّد بغصن خلنج 
مزهر! ويحمي أيضاً الخلنج من النوايا السيّئةء نوايا اللصوص الذين قد يرغبون في 
مهاجمتك على الطريق أثناء ذهابك إلى سوق المواشي. لأنه منذ أقل من 100 عامء 
لم يكن بائعو المواشي في منطقة بريتانيا يعودون من سوق سانتونج من دون باقة من 
الخلنج مخبّأة نحت سترتهم. الآنء تصوّر حالة أخرى: الصيف شديد الحرارة 
والجفاف وتريد أن تمطر السماء. الأمر بسيط جذّاً: تحرق حزمة من الخلنج 
المخلوط مع السرخسء وستحصل على زخة مطر بالكمية الكافية. يمكننا أن 
نضحك من هذه التقاليد الساذجةء ولكن يمكننا مع ذلك أن نصدّق خاصيات الخلنج 
الواقية . 





الخلطات المفيدة 

4 للعدوى البولية المتكرّرة أو العنيدة» يُحضّر مغلي من خليط من 30غ من 
أزهار الخلنج و30غ من أحد النباتات التالية في لتر ماء (يُشرب خلال 
النهار حتى زوال الأعراض): 
- الأسبيرولة العطرية 
- سمات (شوشة) الذرة 
- عنب الدب 


- عصا الذهب 
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- شكير الزيزفون (الخشب الطري بين اللحاء والخشب القاسي)ء في 
حاللات الحصى اليولية . 

ينبغي للرجال الذين يعانون من التهاب البروستات أن يجرّبوا تناول 
شراب الخلنج الساخن مع تناول بزر القرع بانتظام (على شكل كبسولات» 
خلاصة سائلة أو زيت»). 
4 للروماتزمء يخلط الخلنج مع نفس الكمية (30غ لكل منهما في لتر ماء) 

من أحد النباتات التالية : 

- ذتب الخيل (كنباث) 

- جذور الفريز (الفراولة) 

عر 

- مَرَان (أوراق) 


الخلنج في الحديقة 

يتكاثر الخلنج بالترقيد (حني الأغصان ودفنها في التربة) أو التقسيم أو بغرس 
الأغصان أو أجزاء منها. 

»ه بالنسبة ل كنمههانت” 2هدط1ة0 (التي تهمّنا لخاصياتها الطبية»)» من السهل جداً قطف 
بضعة أغصان من الخلنج (ساق نبتت في السنة نفسها) خلال نزهة في الخريف أو 
بداية الشتاء» بعد الإزهار. يكفى إزالة الأوراق عن الجزء السفلى من الساق 
وتغطيسه في تربة غير كلسية شديدة السيولة» ويُفضّل من تربة الخلنج. بعد بضعة 
أيام » لخرس الساق في أصيص أو حوض (يُغرز 10 سنتيمترات في التربة) في مكان 
دافىء . يُعاد غرس الشتول بعد ظهور الجذور. في فصل الربيع وبداية الصيف: يتم 
إحداث حفرة لاستبدال تربة الحديقة بتربة خلنج . تُغرس الشتول على مسافة حوالى 
0 سنتيمتراً بعضها من بعض في مكان معرّض للشمس والهواءء لا يقع أبداً في 
الظل . 


141 


الخيزران المعروف 0م لال رناءة ددناطصة8 


او و واوصسوظ محصترومم2) 


0 


نبات الظهر 


ماذا لو أصبح ظهرك متيناً ومرنا كساق خزيران؟ دعونا لا نحلم. ولكن الأكيد 
في الأمر هو أن خلاصة الخيزران يمكنها تقوية 
السيح الضَام ونعحديل المعادن 2 العظام ' مما يسمح 
بإزالة الأوجاع القطنتة (في أسفل الظهر) وغيرها من 
أشكال الروماتزم المزمنة. 


هناك حوالى ألف نوع من الخيزران لم تُفهرّس 
وتُصنّف جميعها بعد. والتوع المستخدّم كنبات طبّي 
هو 21111101112662 831351153 : ثبات تساتع 1 رع أو 
ينبت في جميع أنحاء آسيا وخصوصا في الصين 
والهند. ويمكنه أن ينمو إلى ارتفاع 30 متراً ولا 
يزهرء على غرار معظم أنواع الخيزران الأخرىء إلا مرّة واحدة كل 30 أو 
0 سنة . 





في البلاد الآسيوية المدارية» لا يُستتخدم الخيزران فقط ليناء المنازل 
وصنع الآثاث وتكييك التحسبور ولكن أيشيا كنات طتى شديد الأعهية: 
فالأوراق» التي تعتبر مضادة للالتهاب ومعرّزة للدورة الدموية ومدرّة للبول 
ومقوّية» تَعطى على شكل مغلي للأمهات الشابات بعد الوضع. ونُستخدم 
البزور كمدرٌ للبول ومليّن للمعدة. وتعالج الجذورء المطهّرة والمسكنة للألم 
والقابضة للأنسجة» الام المفاصل والتعب. وتوصف النبتات الأنثوية كعلاج 
طارد للحمّى» مقشّع (يساعد على إخراج البلغم)» مقوٌء مثير للشهوة 
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الجنسية» مضاد للالتهاب ومضاد للروماتزم. وهذه الخاصيات الأخيرة هي 
التي أثارت اهتمام العلماء الغربيين. 


منجم غني بالكوارتز النباتي 

يُستخرج الجزء المستعمل من الخيزران من النبتات الأنثوية التي تفرز 
السيليكا بكثافة مرتفعة جذّاء تصل حتى 29099 حتّى أن الكيمياتيين يقارنون 
هذه المادة بالكوارتز! لكن الخيزران يحتوي أيضا على معادن (كلسيوم»ء 


بوتاسيوم» حديدء صوديوم. .) ومواد أخرى (كولين» بيتايين. . .). 


مثالي لمحاربة الرومانزم 

تسمح السيليكا النباتية بتعزيز امتصاص الفسفورء تنظيف الفضلات داخل 
الخلاياء تعزيز بعض الأنسجة وإزالة الكولستيرول. وهذه الخاصّيات التي 
تتمتّع بها السيليكا النباتية تجعل الخيزران مفيداً جداً للحالات التالية : 

- الكسور 

- الروماتزم الحاد أو المزمن 

- الشعر المتقصّف أو الباهت. الأظافر الهشّة 

- التعب المزمن 

- تصلب الشرايين. 

وهناك أيضاً مواد أخرى بالطبع لها أهميتها في معالجة آلام الظهر التي 
تقترن فيهاء في الكثير من الأحيان» مشاكل العضلات والعظام والجهاز 
العصبي : 

- للكولين والبيتايين تأثير على عضلات الهيكل 

- الكلسيوم ضروري للعظام 

5 البوتاسيوم يحفز عمليات الأيض (ددؤناهط هاء0) في الخلية وهو 

ضروري لعمل العضلات ويؤدّي نقصه إلى تشنّج العضلات والشلل . 
- يستحق الحديد شهرته في تقوية الدم. 


الخيزران في مطبخك 
اقطف صباحاً النبتات الصغيرة» أي تلك التي فرّخت خلال الليل. وبعد 
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تقشيرها لنزع غلافها الواقي والأجزاء القاسية منهاء تُغلى عشرين دقيقة تقريباً 
مع 3 أو 4 قطع من السكر لإزالة المرارة. تُقدَّم بعد ذلك مع صلصة بالخل 
أو بعصير الحامض والزيت أو مع الثوم أو البقدونس أو معحسوة باللحم 
المقدّد مثل الأنديف. لا تتردّد فى إضافة القليل من زيت الزيتون المعصور 
ضد الروماتزم. 

الخيزران في حديقتك 
الخيزران نبات تزييني بامتياز. ويلعب البستانيون أكثر فأكثر على الأنواع المختلفة, 
على الأحجام والأشكال والألوان. الخيزران المعروف معمدهالهبمةء وهو النوع 
الذي يهمّناء منتشر جِدَأ فى الصين وفى كورياء لكنه أقل انتشاراً عندناء ربما لأنه 
عادي أكثر من اللازم. . . ولأنه يخز! في آسياء يمكن لهذا النوع أن ينمو إلى علو 
0 مترأ ويُزرع لتشكيل سياجات لا يمكن اختراقها (يلقّب «بالأسلاك الشائكة 
الطبيعية»)» ولإنتاج معجون الورق وكبسولات الخيزران. من الصعب جداً حدّ أو 
إزالة المناطق التي يحلو للخيزران أن ينبت فيها لآن الجذامير تتكاثر» تغوص وتعود 
الخيزران إلى الداخل فى الشتاء» يُفضل أن تقتنى أحد الأصناف «القزمة» العديدة 
التي تنمو في الأحواض والأصص . 


١‏ اللصسلر_س86التاجس س.ل بحسن تل ييى»: سس ده 
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ذنب الخيل 64 أعوررع/ 3١‏ لاناغع5 أنان] 


كنباث الحقول. حشيشة الطوخ, 20 )إزوئعوروط لامع 
قطع وصلء ذيل الحصان (.*ل زعم 


نبات محدد للمعادن 


ذنب الخيل هو أحد أغنى النباتات بالسيليكا والكلسيوم: مادّتين ضرورتتين 
للعظام والدم . 


إن تركبي ذتب. الخيل يجمعل منه ثياتا .ذا 
خاصيات استثنائية مدرّة للبول» مجددة للمعادن 
وقاطعة للنزف. ونظراً إلى كونه يسهّل إعادة تكوين 
الغضروف. يحسّن ليونة الأوتار ويسرّع تدعيم 
الكسور عبر تكوّن ندبة العظمء ينصح باستعماله في 
حالات خسارة المعادن من الجسم: كسووة ترفق 
العظمء آلام الظهر... وذنب الخيل مدر فعّال 
للبول أيضا مما يجعله مفيدا ضدٌ الوزن الزائدء 
التهاب المثانة والنقرس. . . 


الخيل» أو الصيبغة الأمّ» الجروحء قرحات الساقين, القلاع أو الحموّ (عبر 
حمامات الفم). 





مصدر ستلبكا أكبد 


رماد ذنب الخيل غنى جدّاً بالسيليكا حتّى أن الحرفيين» الذين كانوا 
يصنعون فى ما مضى أوانى القصديرء كانوا يستعملون هذا الرماد لتبياة 
الأواني وصقلها من دون تجريحها. ويحتوي ذنب الخيل على نسية عالية من 
الكلسيومء وأيضاً من المنغنيز» الحديدء. الفسفور... ونظرا إلى أن هذا 
النبات لا يحمل أوراقاً ولا أزهاراً فهو يختزن هذه المواد فى ساقه. 
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ذنب خيل شهر آيّار 

لذنب الخيل نوعان من السوق: السوق التي تخرج في مطلع الربيع 
(وهي خصبة) والسوق التي تنبت في شهر أيّار (وهي عقيمة). والسوق التي 
تستعمل في الطبّ الشعبي هي تلك التي تنمو في أيّار (مايو). وهذه السوق 
بالتحديد هى التى تحتوي على العناصر الفاعلة الأكثر فائدة وعدداً. تقطف 
هذه السوق في الصيف قبل تجفيفها لاستعمالها طوال السنة. 
السيلدكاء صديقة المفاصل 

السيليكا مادّة طبيعية تنبّه تركيب الكلآجين. وهى تسهّل بالتالى إعادة 
تشكّل الغضروف» الذي كثيراً ما يتأذى مع التقدّم في السن. ونظراً إلى 
تعزيزها مرونة الاتسحة» فهي مفيدة د أيضا للعظام بشكل عام لللأستانء 
الشبعر والأظافر. كما أن لها أيضاً خاصيات مثيرة ة للاهتمام تعمل على إعادة 
التوازن العصبي . 
سيليكا وكلسيوم لعظام صلبة 

يحتوي أيضاً ذنب الخيل على نسبة عالية من الكلسيوم» وهو عنصر 
يعرّز. مع السيليكا.» صحة العظام .وصلابتها . لذا فإنه يستعمل دوت تردد في 
حال احتياج الجسم لكميات زائدة من المعادن. وقد أظهرت التجارب 
فعاليته في تدعيم الكسور. وتحسّن أيضاً السيليكا تمثيل الفسفور (استخدام 
الجسم للفسفور). الذي يشكل هو أيضاً عنصراً حاسما في ضمان صححة 
العظام (ولحسن عمل الدماغ!). 
الستليكاء لطرد السموم 

إلى جانب خاصيات ذنب الخيل الأساسية المجدّدة للمعادن» تضاف 
تأثيرات مدرة للبول مثيرة للاهتمام . وتستعمل الشيلكا لهذا الغرض منذ قروت 
نسب السكر أو الدهون المرتفعة في الدم. 
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مائع واحد أساسي لاستعمال ذنب الخيل 
يُحطر تناول ذنب الخيل في حالات ارتفاع ضغط الدم. 


ذنب الخيل: طريقة الاستعمال 

4 الكبسولات: تيع تعليمات المصنع . 

4 الصبغة الأمّ: 30 قطرةء مرّتان في اليوم. 

4 في السلطة: الفروع الصغيرة الخضراء الطازجة . 

4 المغلي: 80غ من النبتة الطازجة أو 15غ من النبتة الجافة في لتر من 
الماء. يُترك ليغلي 30 دقيقة. يُصمى. يُشرب منه فنجان قبل كل وجبة 
طعام . 
للأطفال: عدم تجاوز ملعقة طعام في اليوم. 


كيف نتعرّف إليه 


ينبت ذنب الخيل في الحقول وعلى جوانب الدروب الرطبة. في الربيعء 
تكون الساق ضاربة إلى الحمرة وقصيرة (10 إلى 20 سنتم) تحمل في 
أعلاها سنبلة منتجة للأبواغ 65 وليسن لها أ خواص طبّية. من أيّار 
(مايو) إلى تمّوز (يوليو)» تصبح السوق بعلو 60 سنتم خضراء اللون 
ومجوّفة» كما تحمل أغصانا مفصلية (ذات مفاصل): هذه هى السوق التى 
ينبغي قطفها . ويجب عدم الخلط بين هذا النبات وبين ذنب خيل المستنقعات 
الأكبر حجماأ والسامٌ. 
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رغيٌ الحمام (214 ج جرع واعه/١‏ 
الناظليء البربيناء الشرفيناء الترنجية 4 اجرج يررهلا 


ناح جوزه برهلا 





ضم والهدوء 


هناك نوعان مختلفان من رعي الحمام : 
المخزني والعطري. ٠‏ وهما شاتان ممعختلفان . 


يجب عدم الخلط بين رعي الحمام 
المخزني ورعي الحمام العطري. إذا كان 
لكليهما تأثيرات هضمية ومهدّئة» فليس لهما 
نفس العطرء أو نفس التركيبء, أو نفس 
الخاصيات. لاا خطر في حال الغلطء إنما 
من الضروري معرفة ما نستعمله. 


50000 


ع ل 4 4 


2 

3 

3 

2 

2 
55 
7 
2 


00000 
100 
5 
200 


.: 2 
لوا 1 


1 
.: 0000 





رعي الحمام المخرني كتلقصسك01ه دمعطىء/ا 


يُعرف أيضاً بالعشبة المقدّسة» عشبة الدم أو عشبة السحرةء وهو نبات 
طبّي مهمّء. لعب دوراً كبيراً حتّى ظهور الأدوية الكيميائية. ورعي الحمام 
نيات عشبي معمّر يمكن لساقه الرفيعة المربّعة أن تصل إلى علو 80 سنتم. 
الأزهارء ذات التويجات الفاتحة الزرقاء أو الوردية» على شكل 
سنابل. يحب رعي الحمام الأماكن غير المزروعة» أطراف الغابات أو 
المنحدرات حتى ارتفاع 1500 متر. 





الهضم قبل كل شيء 


تحتوي الزهرة على أحماض التنك: على لعاب نباتي وصابونين وعنصر 
فاعل خاص بها هو الفرينالوزيد. 
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طب/مصسممع وممروعع اط[ ااانا 


إن رعي الحمام المخزني عديم الرائحة ومرّ الطعم ويتمتّع بخاصيات 
مضادة للتشنّج» طاردة للحتّىء مهضّمة ومقشّعة (طاردة للبلغم). وهناك 
العديد جدّاً من المستحضرات الصيدلانية التي تحتوي على رعي الحمام. 
وتُشتهر أيضأً المشروبات برعي الحمام بتسهيل عملية “اليم بعد وجبة طعام 
دسمة. ونظراً لتنبيهه إفراز العصارات الهضمية. يفتح رعي الحمام الشهية 
أيضاً . ٠‏ فينبغي عدم الإسراف في تناوله إذا م تسعى إلى خسارة الوزن! 
بالمقابل. إذا كنت تحب الطعام اللذيذ وتعاني من صعوبة في الهضم أو من 
سات هضمية مؤلمةء فلا تتردّد! إلى جانب هذا الاستعمال الأساسي»ء 

ينصح أيضاً باستعمال رعي الحمام في الحالات التالية : 

- الرضاعة (يسهّل درّ الحليب). 

- التهاب الحلق وآلامه. 

- الحمى. 

- ارتفاع ضغط الدمء 

- الآلام العصبية في الوجه والصداع النصفي» 

- توثّر الأعصاب» 

-. خنقان القلب» 

- المالاريا 

- الروماتزم» 

- السعال. 

على سبيل الاحتياطء ينبغي على النساء الحوامل الامتناع عن تناول رعي 
الحمام المخزني حتّى اقتراب موعد الولادة: فهذا النباتء ومن غير أن 
يكون مجهضاًء يشتهر بتسهيل عملية الوضع 


آدن ؟ مثى » كيف؟ 


نجد رعي الحمام المخزني على شكل نبتة جافة. ولكن نظراً لافتقاره 
إلى أي عطر واضح.ء كثيرا ما يخلط مع نباتات أخرى (بولدوء نعنع. 
خطميّ. زيزفون» ورف البرتقال» إلخ) لزيادة تأثيراته . فنجذه بالتالي في 
زهورات للهضم.ء الروماتزمء الثقل في الساقين أو توتّر الأعصاب. 
4 في الاستعمال الداخلي: بعد كل وجبة طعام» يتم شرب فنجان من النقيع 
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(20غ لكل لتر ماء). بالنسبة إلى الكبسولاات» يجب حساب 1غ من التنبتة 
الجافة. يؤخد فخ كوب ماء (وفقاً لتعليمات المصنع) . 


4 في الاستعمال الخارجي: يمكن وضع كمادات مبلّلة بمغلى رعي الحمام 
على أماكن الروماتزم» الالتواءات والآلام العصبية. تُغلى لمدّة 10 دقائق 
حفنة (حوالى 100غ) من النبتة لكل لتر ماء. تُبلّل قماشة نظيفة بالنقيع 


رعي الحمام العطري 10002اك 3أممنآ 


يختلف رعي الحمام العطري كثيراً عن رعي الحمام المكرني وهوء كما 
يدل عليه اسمه نافذ العطر. إن هذا النبات جنبة بعلو مترين تزرع في أميركا 
الجنوبية وشمال إفريقيا ومنطقة بروفدس. وقد جعلته رائحته الليمونية يسمّى 
باللاتينية 200012)ك 12أممنآ» أي رعي الحمام الليموني الرائحة . 


ويتحتوىي رعي الحمام الليموني الراكتحة على زيوت عطرية اخضوهيا 
السيترال) مركزة أكثر من زيوت رعي الحمام المخزني» لكنه أقل غنى 
بالعناصر الفاعلة. ونجد رعي الحمام الليموني الرائحة (أقل فعالية ولكن أتفذ 
عطراً من نسيبه المخزني) في أكياس الزهورات الصغيرة أو في خلطات 
الزهورات . في صناعة المستحضرات التجميلية» يدخل رعي الحمام 
العطري. المخلوط مع الشاي الأخضر أو الخزامى». في تركيب كريمات 
للبشرة الجافة وجل الاستحمام. 


الامتناع عن الاستعمال الطودل الأمد 


يُستعمل أيضاً رعي الحمام العطري للمشاكل الهضمية والعصبية» ويؤخذ 
في شكل شراب ساخن (15غ من الأوراق لكل لتر ماء». ويمكنه أن يعطي 
أيضاً نتائج جيّدة في حالات طنين الأذنين» ضيه الرأس. الخفقان 
والغثيان. لكنّ الحذر واجبء إذ يمكنه التسبّب بتهيّح في المعدة ولا يُنصح 
باستعماله لوقت طويل. ونظراً إلى تأثير الزيت العطري المحسّس للضوءء 
ينبغي استعماله بحذر: يمكن أن تظهر بقع جلدية بعد التعرّض للشمس . كما 
ار استعماله وال أو على الأغشية المخاطية . 
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أساطير وتقاليد 

كان رعي الحمام يُعتبر» في جميع أنحاء العالم ولوقت طويلء» نباتاً 
سحرياً قادراً على شفاء الذين يفركون به أيديهم. وكان الرومان قد كرّسوا 
رعى الحمام لفينوس» إلهة الحبٌ» وكانوا يصنعون منه باقات جالبة للسعد. 
وكات الكهّان والسحرة يستعملونه لتحضير شرابف الحبء إلقاء سححر » حماية 
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الروديوله (“لاجهونر وأوألمطع 
اوور -هون»ا بداو أالمطع 


لجو لوطم 


بالرغم من كو 
ينافس بجذيةا 
والواقع أن هذا النبات الذي 
ينمو في الجبال يعالج عدداً 





العلل والأمراض الحالية» 
وليس العلل البسيطة فقط 

ينتمى الروديولا للنباتات 
الطبّية التقليديّة فى الصين 
صرييا» ووسينا؛ أوكراتيا 
إضافة إلى التيبت وجبال 
الكاربات. كان هذا النيات 
مجهولاً تقريباً منذ حوالى 
عشرين عاماً لكنّه بدأ حاليًاً ب 
الأولى التي تُباع في العالم. وهناك أكثر من 5000 موقع على الإنترنت 
تعرض كبسولات من الروديولا! وقد جاء نجاحه فى الولايات المتحدة 
مباشرة بعد سقوط جدار برلين الذي وقّع نهاية الحرب الباردة بين الكثلة 
السوفياتية والبلدان المعروقة بالرأسمالية. 








جذر الرياضيين 


يؤكد 4“ سيبي رفي مأثور أن «مَن يشرب شراب الروديولا الساخن 
يوم» سيعيشس سيعيش أكثر من 100 ا لطالما شرب الرياضيون الروس الروديولا 
بانتظام لتحسير: أدائهم . إل أن الروديولا ليس فقط نباتاً يزيد المقاومة عند 


ع8 
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طب/مصسممع وممروع عاط[ ااانا 


بذل مجهود عضليء ولكن له أيضاً تأثير منظّم لدقات القلب» عمل مضاد 
للأكسدة ومضاد للشيخوخةء كما أنه يقوّي الدفاعات المناعية. ويأتى نجاحه 
السقيقى من اعدف خاضياته الأخرى: نزيادة التشاط الحقى عفد الرجل 
والهراة. ْ 
الدراسات العلمية 

كان لا بد لمثل هذا النبات أن يثير اهتمام علماء النبات والأطبّاء 
الأميركيين والروس. وقد نشرت بالتالي دراسات لا تُحصى عن الموضوع. 
وقد أصبح تركيب الروديولا الكيميائي معروفاً بالكامل: هناك بشكل أساسي 
الفينولات المتعددة (روزافين» روزافيدين. روديولوزيدات.» 
ساليدروزيدات. ..)» زيت عطريء» فلافونيات» وأحماض تيك . واستناداً 
إلى دراسات سريريّة» يقارن الدكتور زكير رامازانوف» أستاذ الكيمياء الحيويّة 
النباتيةء فعاليّة الروديولا بفعالية الأوفاريقون فى حالات الاكتئاب: على 
8 شخصاً مكتئباً» تتراوح أعمارهم بين 17 و55 عاماًء شعر 84 شخصاً 
بالتحسن بعد فترة علاجية من الروديولا» ويدخل هذا النبات فى العديد من 
المستحضرات التقليدية المثيرة للرغبة الجنسية مثل «الناستوجكا» (أنظر فى 
الأطان ]ذناة)». لذا ققد أ العلماة على التيحتق من خاصياته :فى :94د 
الحالات» تن الروديولة تشاكل.الرجال التين يعانون من القذاف» المكر أو 
من قصور الانتصاب. وهذا النبات فعّال أيضا على ما يبدو لتنبيه الرغبة 
الجنسية عند المرأة! 


الناستو حكا خءازه125] 
فى كافة بلدان الاتحاد السوفياتى السابق» نجد دواء يُشتهر بأته يشفى كافة 
الاضطرابات الجنسية: الناستوجكا. وهذا الدواء هو نقيع طويل الأمد لجذور 


الروديولا في الكحول. وكحول الفاكهة أفضل طبعاً من الفودكاء كما أن الجذر 
الطازج أفضل من المجمّف. سواء كانت الناستوجكا جيّدة أم رديئة فإنّها تؤخذ 
بجرعة من ملعقة طعام واحدة يعد الفطور. الغداء والعشاء . 
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شيء من علم النبات 

الروديولا زهرة صفراء كرويّة رائعة (شبيهة نوعاً ما بأقحوان اليابان). وتحمل النبتة 
الكثير من الأوراق الرقيقة الرمحية الشكل التى تحدّها أسنان حادة والتى تتوجّه نحو 
السماء. للروديولا رائحة الورد» مما نجه اليه اللاتينى 10562 10 .. وهو 
ينمو بشكل جنيبات على و يتراوح بين 2500 و4500 متر. في المناطق 
المعتدلة» يمكن للون الأزهار الأصفر أن يميل إلى الأخضر الفاتح وتوشحه بقع 
ضاربة إلى الحمرة . ينتمي الروديولا إلى فصيلة المُخَلّداتَ إلى النباتات اللحيمة. 
ويُطلق عليها هذا الاسم لأن أوراقها سميكة غليظة وتحتوي على العصارة (النباتات 
العصارية). وتنبت إحدى تسيبات الروديولا المعروفة سارة ة السطوح دعن لاتررء و5 
تصداتوماء16 على سطوح وجدران المنازل وهي أيضاً ثبات طبي . وتوصف فخلنة 
السطوح لكافة علل علل الفم (قلاع). لمسامير وتكلكل القدمين » للبواسير » لحرقة 
المعدة والإسهال. بالعودة إلى الروديولا » هناك عشرات الأنواع منه. والنوع الذي 
يهمّنا وءدهء؟ 1519زل0ط2 أو متتاعده: صسلله5 أو يمءعذ”1 عدن1 بالصينيّة» أو «تمر20 لا 
ينبت فقط على منحدرات التيبت أو جبال الكاربات ولكن أيضاً في الألب الفرنسية» 
الإيطالية والسويسرية. وهو بالطبع نبات مححمي في هذه المناطق الأخيرة ويمنع 
بالتاليى قطفه في الطبيعة. أمّا الروديولا الذي نتناوله في كبسولات فهو نتاج زراعي: 
يبلغ الاستهلاك العالمي عشرات الأطنان. 





سليف السيروتونين 

ار مادة تركّبها خلايا الأمعاء ثم ينقلها الدم لتَخزن في جميع 
أنحاء الجسم تقر . وتنقل السيروتونين المعلومات من كل عضو :في الجسم 
إلى الدماغ عبر ل العصبي. نجد أيضاً السيروتونين في النخامى وهي 
تنبّه إفراز العديد من الهرمونات. ويؤدذي سوء انتظام السيروتونين إلى 
انخفاض مقاومة الضغط النفسي وزيادة الحساسية للشقيقة. كما أن 
للسيروتونين تأثيراً مُضَيّقاً للأوعية الدموية وهي تنبّه حركة الأمعاء التي تسمح 
بمرور الطعام والهضم. وقد يكون الروديولا سليفاً للسيروتونين» فيحسّن 
تركيبه وفعاليته. لهذا السبب يحل الروديولا العديد من المشاكل المتّصلة 
بالجهاز العصبي : تعاسء» ضغط نمسي ع صداعء اكتئاب . 
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النيات المثالي للتاقلم 

لقد تعلّم هذا النبات الذي يغرز جذوره في حصى الجبال كيف يتأقلم مع 
البرد ومع صعوية إيجاد الماء والمغذيات. يتشيث الروديولا بالمتحدرات 
الجبلية حيث تهزه الريح وينمو في جنيبات صغيرة متجمعة ا وهذه القدرة 
المدهشة على التأقلم مع عناصر الطبيعة تمنح هذا النبات قدرة مذهلة على 
المقاومة. وتنقل هدية الطبيعة هذه الخاصيات عيتها للناس (والحيوانات) 
الذين يستهلكون جذورها: مقاومة البرد» الأمراض»ء التعب... 
جميع الخاصيات باختصار 

أخحذت استعمالات الروديولا التالية من دراسات علمية عديدة ولا سيما 
من الدراسة الأميركية الموجهة للمتخصصين فى المجال الصححى فى الولايات 
المتحدة. 

علاجاً 55 لطبيبهم أنهم يتناولون الروديولاء» من جانب الحيطة ولتكييف 

الجرعات بشكل أفضل . 


4 ينظم سرعة نبض القلب ويخفّف خفقانه 

4 ينشّط الرغبة الجنسية عند المرأة 

4 يزيد الآداء الجنسي عند الرجل 

4 يعالج الإحباط النفسي والاكتئاب» سواء كانا خفيفين أم شديدين» 
جوسكيون أم مرسمين 

4 يبطىء الشيخوخة (الروديولا مضاد للأكسدة) 

4 ينظم انخفاض سككر الدم 

4 يقوّي الدفاعات المناعية 

4 يحمي الجسم أثناء المعالجة الكيميائية (يجدر ذكر المسألة للطبيب) 

4 يقوّي العضلات والجسم 

4 يزيد مقاومة الجسم في حالاات الجهد 


155 


4 يدعم الجسم في المباريات الرياضية (لا يدخل الروديولاً» كما الحسك». 
فى قائمة المواد الممنوعة) 
يقرّي الذاكرة 
ربما يحسّن حالات الشقيقة (الصداع النصفي) والهبّات الساخنة 

4 قد يحسّن النوم والمرور المعوي. 

وصفات معيارية وتأثيرات جانبية 


يأتيى معظم الروديولا المسوّق في أوروبا الغربية من الولايات المتحدة 
التي تستورده من الصين» روسيا أو روعاب وتحوّله إلى مكمل غذائي معياري 
(يحمل عياراً محدداً). ومن المهم جدّاً حفظ العناصر الفاعلة وتحديد 
جرعاتها بطريقة «معيارية» نظراً إلى أن الحاجات تقدّر بحوالى 100 ملغ/ 
اليوم بنسبة 901 من الساليدروزيدات و9040 من الفينولاات المتعددة. ويفسر 
النقل والتحويل الثمن المرتفع نسبياً التي تُباع به علب الكبسولات (أو 
الأقراص). ونجدها خصوصا فى محال المنتجات الغذائية الصحيّة. وتكون 
الكبسولات عامّة من 50 ملغ» لذا يكفي تناول كبسولتين منهما في اليوم. 
ويجب انتظار ظهور النتائج (كما في حالة معظم النباتات) حوالى الأسبوع. 
وبنصح بتناول الكبسولاات في فترات علاجية من شهر واحد كل مرة. ولا 
جدوى على الإطلاق من تجاوز الجرعات الموصى بها: فذلك لا يزيد 
«أداء» المنتّج ولا «أداءك» أنت. لا يوجد أي تأئيرات جانبية معروفة عند 
تناول الجرعات الموصى بها. ولكن توخحيا للحيطة (تسويق الروديولا لا يزال 
حديثاً جدّاً لكي نحصل على نتائج تغظي عدّة سنوات) يتبغي على المرضى 
أو الأشخاص الذين يخضعون لعلاج بالأدوية» أو على النساء الحوامل 
والأطفال أن يمتنعوا عن تناول الروديولا. 
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2 
الران لكوع نون لاد دناع ج] 
السوا”<, فيقس (.6 اجزعههعج] وعم ونع بلاععمعط ممصطصطه© 
حُ ل م 


١ 


قد يكون سامًاً ولكنه مفيد جداً 


كان الزان يمستعمل كثيراً في الماضي ضمن الطب 
الشعبي لكنه قد يكون سام (ثمار الرّان) ومسرطِدا 
أيضا (قطران. يعرف بالكزيوزوت. يستخرّج من 
اللخشب). ولكن جميع المواد الطبيعية الفعالة تصبح 
بالضرورة سامة إذا ما تم تناولها بكميات مفرطة. 
والحل هنا هو احترام اللبحرعات الموصى بها. 





أسهم الكريوزوت الشهير» الذي أصبح فذهويها اليوم. ٠‏ فى التخلّص من داء 
السل. لكن الحرص يقتضي تناول الكريوزوت في شكله التجانسي 
متنتاهومء122. الذي قد يكون مفيداً ضد حالات السرطان» خصوصاً في منطقة 
الأمعاءء وضد العديد من المشاكل الهضمية الأخرى. في المعالجة التقليدية 
بالنبات» تستعمل ثمار الرّان وخصوضا لحاء (القشرة الخارجية) اللأغصان 
اليائعة التي يبلغ عمرها 2 إلى 3 سنوات: ويحتوي الزان على مكوّنات تجعل 
منه مطهّراً كوا قابضاً للأنسجة» مضاداً للالتهاب وطارداً للحمّى. . يتم تناول 
2 إلى 3 فناجين من مغلي الزان: 30غ من النبتة للتر من الماء. 


إحدى «أزهار باخ» 


ينتمى الرّان «طءءء8» إلى الأدوية التي ركبها الدكتور إدوارد باخ . وبتوجه 
0 وم الذي يسعون دائماً ل الكمال» الذين يريدونت دائماً 


تحسين الأمور من حولهمء. لكنهم لا يشعرون أبداً بالرضا. ويمكن أن يتفاقم 
دوت برودة وتضيايا واحيانا كبرياء وقطيمية ايضا. ساعد الدواه 


1537 


«طءعءء8» للوصول إلى مزيد من التسامح والانفتاح وللإقرار بأنه لا يوجد حل 
واحد فقط لكل مسألة. إذا شعرت أنك معني بالأمرء فسترى أن دواء 
«طاءعءء8» سيباعد بين نوبات الشعور بالظلم أو بالغيرة التي تنتابك.» كما كما آنه 
سيجعلك أكثر وَدَّاً ودفئاً في علاقاتك مع محيطك. وستلاحظ أيضاً أن 
الانحرافات الغذائية والاضطرابات المعوية ومشاكل العينين أو الدورة الدموية 
التي تعاني منها ستتباعد أكثر فأكثر. 

أساطير وتقاليد 
في الماضيء عندما كانتت «حطيبة الميلاد» 11081 6 8006 من الخشب» من الخشب 
الحقيقي وليس من الشوكولاء كانت في أغلب الأحيان من خشب الزان. 
وكانت العادات تختلف باختلاف المناطق: فى بروفنس» كانت تعمد بالنبيذ قبل 
حرقها؛ في بريتانيا» كان رماد الحطبة يُجمع ويُستعمل في طقوس شعبية. لا تزال 
الخرافات المحيطة بالزان كثيرة جدّأ وتتناول في معظمها فترة الخروج من المراهقة . 
فعلى سبيل المثال» كان الشبّان في كانتون نوشاتيل مضطرين لانتظار تفتّح أزهار 
الزانء في أيّار (مايو)ء قبل التغرّل بالشابات. وفي بعض القرى من منطقة بورغون» 
كان غرس غصن زان ليلا أمام باب أحد المنازل يعني أن ابن البيت يجب أن 
يتصرّف كرجل . .. ويذهب للعمل في الحقول . 


:0ك 





حب جحرم 
الزان هو إحدى أقدم الأشجار في العالم يبلغ علو الزان المعروف 40 
متراً ينمو في معظم الغابات الأوروبية المَعْبلة (ذات أوراق عريضة تسقط في 
الشتاء) . ٠‏ جذع الزان أملسء رمادي فضي اللون. وقد يكون شكله مستطيلاٌ 
مشيقا عندما ينمو في الغاية أو يشكّل تاجاً (الجزء الأعلى من الشجرة ة فوق 
الجذع) عريضاء كرويا مع الكثير من الأغصان. في الربيع» تظهر الأوراق 
وال نات9*؟ (أو اي 5أعل»» الذكرية والأنثوية في الوقت عينه. أوراق 
الزان بيضوية الشكل» خضراء فاتحة اللونء ذات عروق مستقيمة. 
(*) الهريرة أو القِدّة نظام ازهرار مركب وتحمل أطرافها المتموّجة الشكل زغياً ناعماً عندما تكون 
صغيرة. يمكن للزان أن يعيش مثات السنين ونادراً ما يُصاب بالصواعق» خلافاً للبلّوط» الذي 
يُضْرّب أكثر منه ب45 ضعفاً. في الخريف يتلوّن الزان بالأصفر إلى البتي. 
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ع 1 
الزعرور الشائك 1ع للاع 012163 
.كت مرو ربجم 

لل رزو مانام 


ضد القلق وخفقان اله لقلب 


تُزهر هذه الجبة في شهر بار (مايو) فتكتسي 
الأزهار وستحصل على كمية تكفيك طوال 
السنة لتحضير شراب ساخن مهذىء. 


يبدو أن الإنسان قد استهلك ثمار 
لكنّ خاصيات ازهاره لم تصبح معروفة على 
أكثر من 200 مستحضر طبّي . 





الدكتور لوكلير2ء في فرنسا 

في العام 1897 بدأ الدكتور لوكليرء وهو الرائد الشهير للمدرسة 
الفرنسية للمعالجة بالنباتات» تجاربه على الزعرور. وكان قد حيره نص كاتبه 
غير معروف» س | القرن السابع عشرء يشير إلى الخاصّات المهذثة والمقوية 
للقلب التي يتمتّع بها الزعرور. وخلال 30 عاماًء أجرى اختبارات على 
الزعرور ا يؤكد أن «خاصيته الأساسية هي تقوية القلب وفي الوقت نفسه 
ممارسة تأثير منظم للأوعية الدموية من خلال التوازن الذي يقيمه بين ضغط 
الدم وقوّة نبضات القلب». بفضل تأثيره المهدىء» ينظم الزعرور حركات 
القلب (ومن هنا فعاليته الأكيدة في تهدكة خفقان القلب». 
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تحت الدرس 

خلال العقود الأخيرة.» سمحت أكثر من عشرين دراسة عيادية بإثبات فعالية 
الزعرور في علاج قصور القلب الاحتقاني . ويبدو أن خاصيات الزعرور تعود 
في قسم كبير منها إلى المواد القليلة الوحدات البروسيانيدولية وإلى 
الفلافونيات الموجودة فى الأزهار والأوراق. إلا أن مكوّنات أخرى 
(تيرامين» أحماض فينولية» أحماض ثلاثية التربين» أحماض خماسية 
الحلقات. ستيرول» بورينات أمينية» زيت عطري. . .) تلعب أيضاً دون شك 
دوراً في ذلك. في ألمانياء يوصى باستعمال الزعرور في حالات قصور 
القلب الخفيف. في فرنساء ومن الناحية الرسمية» «يُستعمل تقليديّاً في 
اضطرابات القلب عند البالغ (قلب سليم) وفي علاج أعراض حالات تهيّج 
الأعصاب عند البالغين وعند الأطفال لا سيّما في حالات اضطرابات النوم 
البسيطة». في الواقع» يُستخدم الزعرور في المقام الأوّل على شكل نقيع 
(شراب ساخن) في حالات خفقان القلب والقلق والأرق وارتفاع ضغط الدم. 


دواعي الاستعمال 

يكثر استخدام الزعرور لمكافحة بعض الاضطرابات القلبية ويعطي كذلك 
نتائجح جيّدة في حالاات: 
خفقان القلب 
ارتفاع ضغط الدم الشرياني 
الذبحة الصدرية 
الهئات الساخنة 
الأرق 
سرعة الانثغال: والتخيب 
الانفعالية المفرطة 
القلق 
الدوار 


طنين الأذنين . 


كل ذلك لتك فك4كل ل4ُل لله له لل 4 هذى 


0ظ/1 











في حديقتك 
للزعرور مكانه فى السياجات ذات النباتات المنوّعة. فهو يستقبل العصافير بكل 
ترخاب! يمكتك شراء تبنة زعرور. ولكن يمكنك أيضاً فصل أغصان عن تبعة فى 
الحقول وغرسها في حديقتك. في هذه الحال» انتظر شهر أيلول (سبتمبر) لزيادة 
فرصك في النجاح . وإذا كنت شجاعاً وفرّرت زرع الشمرة (التى يجب قطفها بعد 
زوال الزهرة مباشرة)» انتظر حتّى الخريف قبل أن تغرسها في الأرض وتحلّ 
امار يجب انتظار سنة تقريباً قبل ظهور الساق والأوراق. 


كدف نستعمله؟ 


استفد من فترة الإزهار لقطف الأزهار. ولكن احرص على اختيار جنبة 
بعيدة عن التلوّدث (طريق». مصانع. حقول مرشوشة.. .). اذهب في نزهة 
آخذاً معك قطعة أو أكثر من القماش تضعها تحت الجنبة قبل أن تهرّ 
أغصانهاء فتحصل بذلك على الكثير من البتلات التي تجقفها في مكان جاف 
وحسن التهوية. في نهاية الصيف (وأحياناً حتى شهر تشرين الأول 
(أكتوبر))» تقطف ثمار الزعرور الحمراء اللمّاعة. إذا كان الطقس لطيفاء 

جمفها في الشمس. وإلأء فاستخدم المرن على درجة حرارة منخفضة . 10 

الأزهار والثمار» مجففة» في علبة من الكرتون أو في أكياس من الورق. 

4 النقيع : ضد خفقان القلب والأرق والقلق» - ملعقة طعام من النتلاات 
في فنجان من الماء المغلي مدّة 10 إلى 15 دقيقة. تناول منه فنجانين إلى 
ثلاثة فناجين في اليوم. ويسمح عدم وجود أي تأثير سام لهذا النبات 
بتناوله من دون أي خطر طوال أشهر عديدة. 

4 المغلي: ضد وجع الحلق والتهاب اللوزتين: يُفرم 50غ من الثمار الجافة 
فرمأ خشنأ ويُخلى في لتر من الماء مدّة ربع ساعة. يُصفَى السائل ويضاف 
إليه ملعقة طعام من العسل ويُمضمّض (يُعَرغْر) به عدّة مرّات في اليوم. 

4 الصبغة الأم (في الصيدليات): 10 إلى 20 قطرة في كوب ماء قبل 
الأكلء ثلاثة أسابيع كل شهرء لحالات ارتفاع ضغط الدم. 40 قطرة 
مساءً قبل النوم ضد القلق والأرق 

4ه الكبسولات أو أنبولات الخلاصات السائلة: اتّباع إرشادات المصنع . 
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نيات 3 در 
اشتهر الزعرور لوقت طويل بزيادة الخصوبة» ولكن أيضاً بالحفاظ على الطهارة» 
الأمر الذي قد يبدو متناقضاً! ولكن لا! فالزعرور يضمن خصوبة الزوجين ويضبط 
سلوك العازبين والعذراوات غير المتزوّجات! وكانت أمّهات الصبايا يضعن باقات من 


الزعرور في غرفتهن (لتهدئة أي شوق محتمل) وكانت النساء الوحيدات يبعدن الرغبة 
بوضع رزم من أغصان الزعرور تحت السرير أو حول الغرفة. 

وكانت أغصان الزعرور توضع أيضاً في قاع المهد لضمان حماية الأطفال 
الرضع . . . وكان يُعتقد أن الزعرور هو جنبة الجئيات المقدّسة! 





ولجمالك 


يمكن أن يساعدك الزعرور أيضاً فى محاربة العد الوردي (,ء205ءم2امع 
22 . تفرم 3 مللاعق طعام من الثمار المحكقة: ويضاف إليها نفس 
المقدار من البتلات ويغلى المزيج مدّة 15 دقيقة في نصف لتر من الماء. 
يُصفّى السائل» ويُستخدم كغسول (تونيك) أو تُحضّر منه كمّادات تُترك على 
الوجه 0 دقيقة قبل وضع كريم الليل . 


2ظ16 


َ 4 
الزغفران 1/6 00105 


جسادء جِسَدء؛ جادي لا )مرو ]جو صرو صاوور20) 
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مهضم ومنشط للرغبة الجنسية 

للزعفران لون أصفر جميل. وكان هذا 
التابل. الذي نسيناه قليلاً فى أبامناء مرغويا 
جذا في الماضي وليس فقط لخاصياته 
المستعملة فى الطهو. . . 


الزعفران مسحوق يستعمل في المطبخ 
لتلوين وتعطير الأطباق التي تحتوي على 
صلصة وكذلك الأررٌ. وهو يستخْرّج من الخيوط الثلاثة (اليمات) في أعلى 
مدقة ال كنا ةة 5ناءه© . ويحتاج الأمر إلى 150,000 زهرة لونتاج كيلوغرام 
واحد من الزعفران الجاف . 

إن هذا النباتء الذي يحتاج إلى الكثير جدّاً من العناية وإلى يد عاملة 
كثيرة» لم يعد يزرع في الكثير من البلدان بسبب الكلفة. وتبلغ قيمة الزعفران 
اليوم أسعاراً خيالية حتّى أنه يُخزن في خزنات! ونظراً إلى سعره المرتفع» 
تحدث أحيانا عمليات غششنْ. من ناحية ثانية» يجب عدم الخلط بين الزعفران 
الحقيقي والكركم (العقدة الصفراء) وهو تابل نسيب للزنجبيل يعرف أيضا 
بالزعقران الهندي ويستخدم في الكاري . 





من مصر القديمة إلى الحروب الصلدبية 

تبيّن أوراق البردي الطبّية فى مصر القديمة أن الزعفران كان يُستعمل منذ 
ذلك الزمن ويقدّر خصوصاً لميزاته المثيرة للرغبة الجنسية. وتمثّل لوحة 
جدارية من قصر كنوسوسء تعود إلى 4000 سنة خلتء عاملاً يقطف 
الزعمران. وفى وقفت لاحق. عند الإغريق»ء» كان الجسم يُدلْكَ بزيوت هى 
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خليط من نياتات مختلفة.ء منها الزعفران. وفى الحمامات الرومانية. كان 
العبيد يحضّرون ماء بالزعفران لإيقاظ الأشخاص الذين أمضوا سهرة صاخبة . 
وكان النوع المفضل من الزعفران يأتي من سيليسيا. وكان الزعفران يتعرّض 
لكافة أنواع الاتجار غير الشرعي: الغش في المصدرء خلطه بمواد أخرى. 
نباتات زائفة. . . وكانت تعطى دروس للراغبين فى تمييز الزعفران الزائف! 

الدرس الأوّل: ينبغى ألا يتسبّب الزعفران» المستعمل كمضاد للبعوض 
أو كأساس في التبرّجء بتهيّج البشرة. وكانت كليوباتره تتبرّج بالزعفران. 
وكان الزعفران يُحرق أيضا كالبخور. وفي المسارح أو قاعات الولائم» كان 
العبيد ينثرون أزهار الزعفران. 

ويُقال إن أحد المحاربين الصليبيين قد أعاد الزعفران معه إلى فرنسا عبر 
تجويف عصاه (التي يستعملها كحاج) وتخبئته فيها. وسرعان ما اعتّبر 
الزعفران دواءً شاملاً: كان الأطبّاء يدّعون أنه يشفي ليس فقط ألم الأسنان 
ولكن أيضاً الحصبةء الديزنطاريا (الزحار)ء اليرقان وحتّى الطاعون. 


زراعة متطلبة وخبرة ضرورية 

نتيعجة خطأ من الطبيعة.ء يحمل 52)905 5ناء020) شذوذاً يثنا (فى 
الصيغيات وءتدده5ممممءجطء) لا يسمح له بأن يتوالد: تتم زراعته اسطة 
البصلات. ودورته الحياتية معكوسة مقارنة ببقية النباتات: يزهر الزعفران في 
تشرين الأوّل (أكتوبر). ويشرح جان ماري تييرسلين» الذي تسوّق عائلته 
الزعفران منذ 6 أجيالء» فيقول: «يبلغ الإنتاج العالمي حوالى 80 طناً في 
السنةء تأتي بشكل رئيسي من إيران» الهندء اليونان وإسبانيا. يحتاج جمع 
الإعقراة لخبرة خاصة نظرا إلى ضرورة قطف الذهرة عبلال. 36 شاعة بعد 
تفتّحهاء والتجفيف أيضاً مهم جدّاً. لأن الزعفران الطازج ليس له نفس 
الخاصيات. ولا نفس اللون». 





للحصول على الزعفران 
يمكن شراء الزعفران على شكل سِمات (خيوط) أو مسحوق. السمات مضمونة 
النوعية لأن الغش فيها أصعب بكثير من المسحوق الذي يسهل خلطه بمواد أخرى . 
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شهرته كمثير للرغبة الجنسية 

يحتوي الزعفران على هرمونات نباتية وعلى مواد قادرة على إحداث 
تفاعلات أنزيمية حقيقية. وهو ينفخ الثئديين وقد يزيد الإفرازات المهبلية: إنه 
أحد المواد النادرة والحقيقية التي تثير الرغبة الجنسية عند المرأة! 

ويبدو أن الرجال أيضاً يتأثّرون بخاصيات الزعفران. في اليونان» كان 
الزعفران يُرشنٌ على فراش العريسين. ويُقال إن الإسكندر الكبير» وكان مولعاً 
بالنساءء كان لديه نوعان مفضّلان من التوابل: الزعفران والقرفة. وكان 
يفرض على الطاهي الذي يحضّر له طعامه أن يرثن منهما فوق كافة 
الأطباق. وكان السيباريون» وهم إغريق عاشوا في صقلية في القرن السابع 
قبل الميلادء يتبعون ممارسات دينية هى أقرب ما تكون إلى العربدة المطلقة 
العنان» وكانوا يتناولون شراباً ساخناً من من الزعفران قبل الاحتفالات وبعدها. 
ملاحظة للذين قل يرغبون في تجربة الزعفران: إن للأمر رادعين مهمين 
سعره ادل وخضوضا تأثيره السام . فالإفراط في تناول الزعفران قد يؤذي 
إلى التقيّؤء ألم في المعدة»ء تقلّص الرحم (وبالتالي إلى الإجهاض أو 
النزف). 


خاصبات ليه يختلف حولها اثكان 


كتب جان باتيست فيلمورين: «إذا كان (الزعفران) دواءً قويّ التأثير 
فينبغي إرجاع جزء كبير من مزاياه إلى مادة أثيرية» شديدة الحركة ووافرة 
جدًاً. ويؤثر هذا العنصرء غير الظاهر بوضوح والنافذ. على اللأعصاب 
العميق السباتى وحتّى القاتل الذي يُحيثه عند الأشخاص الذين يتنشّقون 
لوقت طويل هواء مشبع بهذه الجزيئات العطرية» والبهجة والفرح اللذان 
يحدثهما عند الذين يستعملونه باعتدالء والجنون الذي يسبّبه للذين يفرطون 
في استعماله . 0 العا ل الوح ري ع كابر 
لذا يوصى باستعماله فى البحاللات التالية : 

- ألم الحيض 

3 بطء أو صعوبة عملية الهضم 
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- قلة الشهية 

ألم اللثة 

السعال. التهاب القصبات.» ربو... 

- تشنج المعدة (ضد دوار البحر) 

بعض الاضطرابات الجنسية» لا سيّما البرودة الجنسية والجفاف 
المهبلي عند المرأة؛ إضافة إلى القذف المبكر عند الرجل . 


في محاضرة ألقاها في مؤتمر علميء ذكّر الدكتور لوي بيرون 
بالخاصكات المغروقة تقليتيا وبالدراسات الحديثة التي تؤكّد هذه 
الاستعمالات» ويضيف قائلاً : «يخضع عمل الزعفران المضاد للأورام للعديد 
من الأبحاث في جميع أنحاء العالم منذ بضع سنوات. ومن المرجّح أن 
يمتلك تأثيراً كبيراً في تركيب البروتينات وفي عمل القلب والشرايين». 


في الطب التجائنسي 
يستعمل 5كات020) في الطب التجانسي خصوضا للتشتجات في 
البطن» للطمث الغزير» للالام والانقياضات على مستوى اليطن». وكذلك 
لبعض اضطرابات المزاج: ضحك عصبي » توبات أعصاب » بعض جات 

الهوس الاكتئابي» الانتقال غير القايل للسيطرة من الحزن إلى الفرح أو إلى 
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زهرّة الالام عجعج ورووعص] وعن|أزوووم 


لف أمرى ينين أأمن وو هم 


لزنأ 


نبات النوم 

السشعة؟ ضغط نفسي مستمز؟ تفتكش 
عن دواء لكنذك تريد تحنلب النعاس 
خلال النهار أو الصعو ده في الاستيقاظ 
تكون زهرة الألام النبات الذي 





زهرة الآلام نبات معترش يتعلّق بالنباتات المحيطة به بفضل حوالقه (م : 
حالف : ورقة قلبت خيطاً للتعلّق كما في الكرم)؛ ويمكن أن يصل طوله إلى 9 
أمتار. وقد دهش المَرَسلون إلى البيرو والمكسيك لشكل الأزهار التي تذكر 
بآلام المسيح: يذكّر قلب الزهرة بإكليل الشوك وأقلام السمة الثلاثة في 
المدقة تجعلنا تفكر بالمسامين الثلاثة.» وتقابل البتللات الخمس الجررح 
الخمسة. حتّى اللون ‏ أبيض أو ضارب إلى الزرقة ‏ يرمز إلى الطهارة أو إلى 
السماء! 


مهدّىء الهنود 

قبل وصول الأسبانء كان هنود أميركا الجئوبية يعرفون الخاصّيات 
المهدّئة لزهرة الآلام» وكانوا يستعملونها أيضاً كمضاد للتشئّج. سرعان ما 
درس الكيميائيون تركيب الزهرة الكيميائي فاكتشفوا فلاقونويدات (أبيجينين 
ولوتيول) وقلويات» وهما نوعان من المواد الكيميائية موجودان في بعضص 
النباتات ويؤثّران مباشرة على الجهاز العصبي المركزي. إلا أن زهرة الآلام 
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حاار ١‏ / سرس حي دي ىم + 
)لا /| | |()ر). 1|123 ا 


احتفظت لنفسها ببعض الأسرار لآن العلماء مقتنعون أنهم أغفلوا بعض 
المواد الأخرى ذات التأئيرات المماثلة. 

إن هذا التركيب المعقّدء الذي يومّن تفاعلاً متبادلاً بين عدّة مكوّنات» 
هو الذي يولّد هذا الإحساس بالراحةء هذا الاستسلام السلس للنوم» هذا 


هدوع سكينة وصقاء 


عرعرت 0000 العام ال ار ولا تعطي أيضا 


- قلق 
- اكتعاب 
زيوق 
- أرق 
- اخخحتلاا جات 
ب: خققات القلئ 
- فرط الانفعال والتأثر 
- أوجاع (وجع الأسنان» متلازمة ما قبل الحيض. . .) 
- صداع 
- تشنجات عضلية . 
كيف نتناولها؟ 
لا يوجد أي مانع معروف لاستعمال زهرة الآلام ولا أي سمّية أو تأثير 
جانبي . 
4 في حديقتك. لا تتردّد في قطف أزهار زهرة الآلام (يُفضّل أن تكون 
حمراء وغير مهدجنة)ء في تجفيفها في الظل ثم تحضير 2 إلى 3 فناجين 


من الشراب الساحن (النقيع) بملعقة صعيرة من الأزهار الميحنتة | 
فنجان ماء. تترك لترتاح 3 دقائق ق في الماء الساخن. يُحلّى النقيع بعسل 
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الزعرور. لا يوجد أي خطر للرغبة في النوم خلال النهار. 

4 يمكن إيجاد أزهار مجففة من زهرة الآلام في محال بيع الأعشاب الطبية 
أو في محال بيع المنتجات الصححّية. نفس الاستعمال الوارد أعلاه. 

4 الكبسولاات: بع تعليمات المصئع : عامة 2 إلى 3 كبسولات في اليوم. 


ل لسالسب اممهص 










في الحديقة 
تفضّل زهرة الآلام المناطق المتوسطية. تُبذّر زهرة الآلام في الربيع» وتثقطف 
أزهارها صباحاً عندما تكون متفتّحة تماماً. تُترك لتجف من أجل تحضير شراب 
ساخن يؤخذ مساءً. ولكن من الضروري الإبقاء على ما يكفي من الأزهار للاستفادة 
أيضاً من محصول صغير من الثمار: ثمرة زهرة الآلام بحجم بيض الدجاج وحمراء 
داكنة أو برتقالية اللون. ولبّها الأصفر لذيذ الطعم. 


الخلطات المفيدة 


الناردين (قاليريانا)» الزعرورء الفراسيون. الزيزفون,. البابونج»ء 
الاشولكزيا: كل من هذه النباتات يملك عناصر فاعلة مختلفة ويؤثر بطريقة 
مختلفة على الجسم. لذاء فمن الحكمة ربما خلط زهرة الآلام مع أحد هذه 
النباتات ذات الخاصيات المهدّئة للقلب. في جميع الأحوال» ينبغي الامتناع 
عن خلط أكثر من نباتين في كل مرّة. وإذا لم يحدث أي تحسّن بعد مرور 3 
أو 4 أيام. يمكن تجربة خليط آخر من التساتابت». وتجدر الإشارة أيضا إلى 
أن النوم المضطرب أو العصبية قد يكونان ناجمين عن حالة تعب أو عن 
مشكلة هضم مستترة. في الحالة الأولى» تُخلط زهرة الآلام مع غبار الطلع 
أو مع الجنسنغ. وفي الحالة الثانية» يمكن استعمال خميرة البيرة. 


إكسير زهري 


حتّى وإن كان لا ينتمى إلى أزهار الدكتور باخ ال38» فإن الإكسير 
الزهري لزهرة الآلام يمكنه أن يشيدك الأشخاص المضطربين المعذبين أو 
أولعك الذين يعتقدون أنهم يسيروك باجلرة من رصاص» غير قادرين على 
التخلّص من الضغط النفسي أو من الأفكار الوسواسية. يسمح إكسير زهرة 


169 


الآلام بإحلال الهدوء والسكيئنة. ويوصى به بشكل خاص لالأشخاص الذين 
يريدون تنمية حياتهم الروحية. ويعرّز أيضا هذا الإكسير العطف والرحمةء 


التقهم»ء والتسامح . 
الأنواع الأخرى من زهرة الآلام 

هناك حوالى 000 نوع من زهرة الآلام. وتتمتّع أكثريتها بخاصيات 
عللاجية متشابهة. إلا أن متممعمعها دممقتوموط أو كتلدلء وعم وموم 
الأرجوانية اللون. هي التي تستعمل كنبات طبّي . وقد تكون ريما زهرة 
الآلام الرباعية دندة اناعم معقناو 213 أكثر فعالية كمهدّىء نظراً لاحتوائها 
على السيروتونين» وهو عنصر كيميائي يؤثر مباشرة في الدماغ. ولهذا النوع 
الأخير من زهرة الآلام أزهار كبيرة بيضاء يصل قطرها إلى 10 سنتم» وهو 
يُرْرع على نطاق واسع في المناطق المدارية والاستوائية نظراً لثماره الضخمة 
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. و هه ل2هة‎ - ٠. 

زهرة العطاس الحبلية “رم موص وع الام 

العاطوس .58 ومع وجان] ملتقخاصنامل/8 :0 2عأصلة متمغصنامالخ 
(لامم رع هادهم كعل وعتمعم 


ضد الكدمات 


أصبحت هذه الزهرة الصفراء الجحميلة - التي تتحق 2 

إلى مراهم ولوسيون وجل وصبغات ‏ الشات 0 
مبيعا في الصيدلبات! فلا شيء يضاهي زهرة العطاس 
لمعالحة الضربات والازرقاق كما نضا الالتواءات 
والأوجاع المزمنة! 


تنتمي زهرة الغطاس إلى المركّبات الأنبوبية 
الزهر (الأسطريّات). مثل البابونج والآذريونء وهي 
زهرة برية رقيقة تنبت في المرتفعات. ونجد منها في 
أؤوونا صنفين طبَيين : 52082628282 تعتصدة وم111م 
كأمهذ تسصموطك . أما كع نءتصءث » نسيبتها القريبة وذات خاصيات متشابهة. 
فتنبت في أميركا الشمالية. منذ القرون الوسطى تواصل زهرة العطاس «حياتها 
المهنية» كدواء مثاليى ضد الضربات . 





في الاستخدام الخارجي فقط لا غير 

زهرة العٌّطاس سامّة جدًَاً للجهاز العصبى والهضمى والتنفسى والقلبى» 
نذا وح استعيالها خارسا فقيل . لزهرة العطاس فغالة كبيرة عدا حتى آن 
الباحثين بدأوا يدرسون تركيبها الكيميائيى. وقد عزلوا عشرات المواد الفاعلة 
منها الفلاقونيات وزيوت عطرية وكومارينات وحموض التثيك وراتنجات. إن 
زهرة العغطاس موجودة في دستور الأدوية في أوروبا وغيرها من أنحاء العالم 
وقد تمككنت من بلوغ مرتبة الدواء الرسمي. تتركّز العناصر الفاعلة في بتللات 
الزهرة. وتثبت الدراسات التي أجرية: خديقا يما لأ رمي إليه شك 
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الخاصيّات المسكنة م والمضادة للالتهاب واللائمة للجروح والمعرّزة 
للدورة الدموية التي ت: تتمتع بها زهرة العطاس . 
محاذير الاستعمال 

باستثناء العلاج في الطب الفجانسي ممع سمط يجب الامتناع كلياً 
عن تناول زهرة العطاس داخلياً . ويجب ايها تفادي وضعها على الجروح 
المفتوحة مباشرة + قهن الاستخدام الخارجى . تفتصر التأثيرات الجانبية على 
تهيّج أو التهاب موضعيين» خاصة عند الأشخاص الذين يعانون من حساسية 
للأسطريّات (بأبونجء اخيتاضيا : هندباء . م وهذه الحالة لبسيت بشائعة . 


أبن؟ متى : كدف؟ 

زهرة العطاس شديدة الفعالية وشديدة الرواج حتى أن الإسراف في 
استخدامها كاد أن يقضي على هذا النيات. ويخضع الع ات قطف زهرة 
الغطاس في فرنسا وألمانيا لأنظمة وقوانين: يجب الامتناع عن قطفها من 
الطبيعة. ومن الأفضل استخدامها على شكل مستحضر جاهز للاستعمال. 
يستخدم الجل والزيت والمرهم المحضرة من زهرة العطاس لمعالجة: 
الكدماات 
الوذمات 2تمعلع 
الرضوض 
الأوجاع العضلية 
الدمامل 
لدغات الحشرات 
ثقل الساقين «التهاب أوردة سطحي): أظهرت دراسة أجريت على 89 
شخصاً أن جلّ زهرة العطاس يزيد توئّر اللأوردة ويخمّف الإحساس بالثقل 
والوذمات. 
يكفي دهن الجل أو المرهم مع التدليك بلطف. يمكنك أيضاً تبليل 
ضمادة بيصبغة زهرة الغطاس لمعالجة التورّماتء الكدمات الزرقاء أو 
الوذمات على الساقين. 


ذكه ذك كل لله 8 ذه 4 د 
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في الطب التجانسي 


زهرة العطاس الجبلية هى من الأدوية التى يجب دائماً حملها معنا أينما 
حعناه وتبرق الأتيارة عدا تامرنا الملهل» جات عن رهرة المطاس 
501 بعد صلمةء عنئنما تضيات بكدمة أو بتورم.. ٠.‏ تريح بسرعة. ونأخذ 
منها كل خمس دقائق حتى يزول الألم. ولهذه الزهرة فعالية كبيرة أيضاً في 
تنشيط التئام الجروح وتخفيف التيبّس والوجع في العضلات وأيضاً ألم عرق 
النسا. في هذه الحالة» تؤخذ 5 حبيبات 9011 مرّتين في اليوم. ونشير إلى 
أن تناول أي دواء تجانسي يجب أن يتم قبل أو بعد الأكل بنصف ساعة. 
تُستخدم زهرة العطاس بتركيز 30011 عندما يكون هناك رضوض مختلفة. . . 
أو عندما يكون الشخص قد تعرّض لصدمة انفعالية عاطفية لها آثار جسديّة 
(أرقء قلق» خفقان» إلخ). 


3آ/1 


و 
إما إن -- . 
الزيتون 16.1 جعومم]زنك ومع01 
ل له ر[ سا0 


.لامح زن |0 


ضد ارتفاع ضغط الدم 


لم نُستعمل ورقة الزيتون لوقت طويل سوى 
لخاصتاتها الطاردة للحمى . ولكن منذ العام 
8 تم إثبات خاصيات الزيتون المخفضة 
للضغط بشكل علمي . وتبفى أوراق الزيتون من 
العلاجات الطبيعية القليلة لارتفاع ضغط الدم. 





ترجع زراعة الزيتون دون ريب إلى العصر الحجري الحديث» أي إلى 
الحقبة التي بدأ فيها الإنسان بصقل أدواته الحجرية». ويبثاء أكواخ وبزرع 
ا ونجد اليوم حوالى ياه م50 ييه 
وأمطاراً غزيرة في الخريف ريع ردي ظروف مثالية 0 در 
غرف المنافع من عمق الآأرض 

تثبّت جذور الزيتون الكثيرة العقد الشجرة على نحو متين وتنزل لإيجاد 
الماء لسار الصا بح سين مه إبدان يدرك بطح الأرض. الأوراق 
الرمحية م حل خحضر ا 0 ا 
ما ا ص وا ا ل ات و 
الفروع الصغيرة. تنمو شجرة الزيتون بيطء شديد كما لو أنها تجهد لسحب 
أقصى قدر ممكن من المنافع من عمق الأرض: تحتاج إلى حوالى خمس 
سنوات لتعطي ثمارها الآاولى وإلى خمس عشرة سنة لتصبح بالغة. لمحسن 


الحظ أن شجرة الزيتون تعيش مئات السنين وأنها تتكائثر بسهولة. 
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عناصر فاعلة شدىيدة التأثدير 

خلال الحروب الإسبانية» كان ضبّاط جيش نابليون يستعملون أوراق 
الزيتون لمعالجة الحمى وفقاً لهذه الوصفة البسيطة: يُسكب لتر من الماء 
المغلى على 60 غراماً من الأوراق وتّترك لتنتقع 24 ساعةء ثم يُشرب النقيع 
في بحر النهار. في العام 1938ء اكتشف الدكتور مازيه تأثير الزيتون 
المخمّض لضغط الدمء وقد أثبت هذا التأثير في وقت لاحق بحيث أصبحت 
ورقة الزيتون ُستعمل على شكل مستحضرات صيدلانية . ويعود هذا المفعول 
المخفض لضغط الدم إلى وجود فلامُونويدات. أوليوزيد.ٍ حمض 
الغليكوليك» إضافة إلى إيريدويد. هو الأولوروبيوزيد. يقوم أيضاً بتوسيح 
الشرانين التاجية من دون أن يخفض نشاط القلب: : توسع ورقة الزيتون 
الشرايية وكليتها: . وتحتوي الورقة على نسبة عالية من المعادن (كلسيوم. 
محر سيرير ابي ريت بوسر مرتير ) حديده اكإرراء 
كما تحتوي على أحماض دهنية وعضوية إضافة إلى زيت عطري . ومجعل كل 
هذه المكوّنات ورقة الزيتون ليس فقط مخمضة للضغط ولكن أنضا مشنفة 
لسككر الدم ومدرّة للبول. ونظراً إلى كون العناصر الفاعلة الرئيسية قابلة 
للذويان في الماءء قمن الملائم تماما تحضير شراب ساخن من ورق 
الزيتون. 
دواعي الاستعمال الأخرى 

ويُنصح أيضاً باستعمال ورق الزيتون ضد المشاكل البولية والسكري 
والوذمات وارتفاع نسبة اليوريا في الدم. وقد أكّد العديد من المتخصّصين 
الذين كتبوا في هذا الموضوع هذه الخاصّيات» إضافة إلى تأثير كبير مضاد 
للسكرئ: تضلب الشرايين» وتوبات الذبحة الصدوية. ويصة الدكتور لوكلير 


على انعدام أي موانع لاستعمال ورقة الزيتون ويشير إلى أن «تكرار العلاج يد 


قطف الأوراق 


يمكنك قطف الأوراق من أشجار مزروعة عضوياً أو من أشجار (برية) , 
وتنيست هذه الا : خيرة تلقائيّاً في الدّغل. وتنتِج هارا اضغر حعيا ذات لت 
أقل سماكة وأوراقاً تتركّز فيها العناصر الفاعلة. في جميع الأحوالء يجب 
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الانتباه إللى قطف الأوراق السليمة فقط التي لا تحمل أي نوع من التلوّث . 
در قطف الأوراق في الربيع. ضباخاء في جِوٌّ جاف وبعد تبخّر الندى . 

تُجمّف الأوراق في الظلٌء في مكان حسن التهوئة وخال من الغبار. ثم 
تعلط فى اكباس ور صديره إى فى عل كركرن رلكن لبس لي مرطاد 
زجاجي ولا في كيس بلاستيكي . 





















شجرة الزيتون» رمز خالد 
جعلت حمامة نوح من شجرة الزيتون رمز للسلام والمصالحة (بين الله والبشر)؛ 
وجعلها الإغريق رمزاً للقوّة والقدرة وأيضاً الحكمةء حيث أنّها شجرة الإلهة أثينا. 
في ما بعدء جعلوا منها كذلك رمزاً للنصرء فتوّجوا أفضل الرياضيين في الألعاب 
الأولمبية بأغصان من الزيتون. حافظ الرومان على رمز المجد هذا؛ وجعلها 
المسيحيون رمزاً دينياً ورمزاً للآلام» لأن يسوع تألم في بستان الزيتون. 








السلا لنت ممم 


تقليم التشكيل وتقليم الإثمار 
يقوم تقليم التشكيل على إعطاء الشجرة شكلها الإجمالي: يُصار إلى قصّ بعض 
الأغصان وتخفيف كثافتها فى وسط الشجرة بحيث تكون الشجرة منخفضة»ء عريضة 
من الأعلىء: شيه متهدلة : أمَا تقليم الإثمار فيسمح بالموازنة في صعود النسغ في 
مختلف الأغصان: لا يتم هذا النوع من التقليم إلا مرّة كل سنتين على الغصن 
نفسهء وتقوم التقنية على انتظار بدء فترة الإزهار وتقليم الأغصان التي لا تحمل 
زهراً. ولتجتب سقوط الأزهار قبل أن ينعقد الثمرء يقوم مزارعو الزيتون برش معدن 
البورون على الأزهار وهي لا تزال خضراء . 


متى؟ كيف؟ كم؟ 


يمكن شراء أوراق الزيتون المجقفة والكبسولات والخلاصات السائلة من 
الصيدليات» من محال المنتجات الطبيعيةء بالمراسلة وفى الأسواق الشعبية 
أو معارغن المحجات العقربة.. كنا تجد الصيغة فى الصيدليات. هتاه 
مشكلة صخيرة فى ما يلق بمغلى الأوراق+ طعمه العديت المرارة. إذا قدت 
مئّن لا يتحمّلون هذا الطعمء تناول كبسولات ورق الزيتون. ولا يضر مبدثياً 
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تحضيرها على هذا الشكل بخاصياتها الطبية. فى دراسة مقارّنة بالتحليل 
الكروماتوغرافي لمختلف الأشكال لورقة الزيتون (مغلي» نقيعء ورقة 
طازجة» ورقة جافة)» بيّن البروفسور جاك بككوير من جامعة مونبلييه الفرنسية 
أن الورقة الجافة لياس ميان العناصر الفاعلة المستقرة. 
ُغلى حتى تبتر لشي السافل. " يُصمى . لحلى بالسطل. شرب اه 
ضباحا ومساة: 
4 النقيع: يوضع 30غ من الأوراق الجافة في لتر ماء. عند أوّل غليان» 
يُرفع عن النار ويترك لينتقع 10 دقائق قبل تصفيته. 3 فناجين في اليوم. 
4 الصبغة: 30 قطرة في اليوم. فى كوب ماء قبل وجبتي الطعام 
الأساستين. 
4 الكبسولات والخلاصات السائلة: تَتَّبع تعليمات المصنع . 
بشكل عامء ينصح بفترة علاجية لمدّة شهر قابلة للتجديد عند الحاجة. 


زيت الزيتون» ترياق حقيقي 

إمساك» مغص كلويء» ثقل في الساقين» روماتزمء التهاب اللثة. . 

يخمّف زيت الزيتون الكثير من العلل والأوجاع. إلا أن الدراسات حول 
زعت الريتون تظهر أيضا أنه يحسّن حالات مَرَّضية أكثر خطورة: أمراض 
القلب والشرايين» ارد جمد الدمء كولستيرول: شيكرىء ترقق العظمء 
سرطان الثدي... وقد يكون أيضاً لاستهلاك زيت الزيتون بانتظام تأثير 
إيجابي على ره العمر وعلى الذاكرة. فضلاً عن أن زيت الزيتون لذيذ 
جد إن الاصتاف الممعازة من زيت الريتون كداعب الذوق بلطف ورقة قي 
لذيذة جداً ولكن غير طاغية. وقد كتب كورنونسكىء ملك الطهاة» الذي 
عرف كيف يدوّن قواعد المبادىء الكبرى للمطبخ الفرنسي» والذي يستوحي 
منه جميع الطهاة الكبار في أيامنا : 

«لاا زيت إلا زيت الزيتون! تتّحد نكهة زيت الزيتون اللذيذة بقيمة 
اللطبة رح يلها (. .0 يضفي زيت الزيتون عند طهوه عذوبة لا مثيل 
لها؟؛ د يحسّن الطعام. وهو ملك المقالي». 
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١‏ كر فو لعااوزوئوعن 1 بو وتاا1 
لا رون ,مرعلم 1 ] 


لي |1 


ضِد الكريب والأرق 

تشكل أوراقه وأزهاره اللذيذة فى النذهورات 
أنحد الأدوبة الأكثر نفع للتخلص من النزلة 
والأرق. أما شكيره (الخشب الطري بين 
اللحاء والخشب الصلب) فهو الدواء 
المثالي في حالات المغخص الكلوى . 


مَن منا لم يشرب زهورات الزيزفون؟ 
فنجان ساخن يتصاعد منه البخار». فى 
اخلق ايسياتك الشتحاء ومجلى 
بالعسل . . . فلنعد إلى زيزفون جداتناء إلى 
الأزهار الصفراء الجميلة التى تطفو على 
وجه الماء الساخن ويفوح منها عطر لذيذ 


يملا المطبخ . 


أوراق صغيرة أم كبيرة؟ 
تعني الكلمة 19118 اللاتينيّة «المجنّح». بسبب القتابة التي ترافق الزهرة. 
ويمكن لشجرة الزيزفون المهيبة التي يتراوح طولها عادة بين 15 و20 متراً أن 
تبلغ 30 مترل خمرها إذا كانت منعزلة. مغروسة في ترية غنية وجيدة 
التصريف . وتليت هذه الشجرة ة في جميع أنحاء أوروبا وأسيا الصغرى». حتى 
ا لاد مسر سن ام ولا ندوم للحتي اللون 
هناك 43 صنفاً من الزيزفون» ثلاثة ” منها طبية. 
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طبمصسمع ومروع عاط[ اانا 


4 الزيزفون القلبي 8 21111 ذو الأوراق الصغيرة: نه الزيزفون البرّيء 
الزيزفون الشتوي. الزيزفون الحرجيء الزيزفون «الذكري» أو القزمي 
الورق. 

4 الزيزفون المسطّح الورق وه !اتإطصبغداط 5ناة. ذو الأوراق الكبيرة: 
الزيزفون «الأنثوي» أو الزيزفون الكبير الزهر. 

4 الزيزفون الرّغب 8 111133 : هو الزيزفون الفضى أو الأبيض الذي 
نجده بشكل رئيسي في المدن لكونه مقاوماً للتلوّث . ْ 
الزيزفون شجرة حظيت بإجلال واحترام الحضارات كافة. ونجذه في 

الميثولوجيا اليونانية» اللاتينية» الجرمانية. .. وهو رمز للحقيقة والصدق 

والحكمة. لكنّ اهتمامنا به يعود بخاصة إلى خواصه العلاجية. إن العدد 
الكبير من الأنواع الفرعية والتهجين بين أنواع الزيزفون المختلفة يجعلان 
التعدف إلبها وتضدقها آمرا ضبعيا . ولكن لا يوجد فارق واضح بين خاصيّات 

بعضها البعض . 

المكوّنات والخاصيات 
إن صيغة أزهار الزيزفون معقّدة جدّاً: فلافونيات (مادة تؤثّر على الجهاز 

العصبي وتحسّن الدورة الدموية)» لعاب نباتي (ينتفخ في المعدة ويسهل 

الهضم)ء أحماض تتّيكء زيت عطري وحوالى 60 مكوّناً آخر منها المنغنيز 
الفيتامين ©». الفارينزول» حمض الكافييك والكومارين. وتشير الدراسة 

الأحادية للجنة الأوروبية إلى أن الزيزفون يستعمل «لحالات اليرد والسعال», 

وأن لا وجود لأي مانع استعمال أو تأثير جانبي أو تفاعل مع دواء آخر. فهو 

بالتالي دواء آمن إلى أقصى حد: مضاد للتشئجء مهدىء. منوّم خفيف»ء 
مسيّل للدم. مدرٌ للعرقء» مدر للبول. ولا تأخذ كل دواعي الاستعمال 
الرسمية هذه الاستخدامات التقليدية بعين الاعتبار. لأنه إذا كانت الزهرة 
دواء حقيقياً (ولكن لذيذاً)ء فينبغى أل ننسى أجزاء الشجرة الأخرى ولا سيّما 
الشكيرة وهو الذواة الانفيل عبد المفصضن الكلوى . 


الأإزهار 
تنشر أزهار الزيزفون عطراً ناعماً في الجو هو أشبه برائحة العسل. ولهذه 
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الأزهار خاصيات مهدّئة ومضادة للتشتج تم إثباتها منذ زمن بعيد. ونظراً إلى 
عملها المهدىء للجهاز العصبي» تسهّل أيضا عملية الهضم. وقد سمحت 
لأجيال من المصابين بالأرق بالاستسلام للنوم من دون أي منوّم ونتيجة عمل 
فنجان زهورات بسيط طبيعي وغير مؤذ. ليست خاصيات الزيزفون المضادة 
للأنفلونزا (الكريب) معروفة كالخواص السابقة لكنها أكيدة على نحو لا يقبل 
الشك. تهدّىء الأزهار آلام الكلى» وجع وتكسّر الجسمء والصداع التي 
ترافق تموذجياً حالات البرد. كما أتها تخفض الحمّى عبر تنشيط عملية 
التعرّق» وتخفف إفرازات الأنف. يُنصح بشرب 2 إلى 4 فناجين من النقيع 
(الشراب الساخن) في اليوم . 

يستعمل الزيزفون إذن للحالات التالية : 

- التهاب الجيوب الأنفية 

- الزكام 

- النزلة البردية (الكريب) 

- الصداع 

- آلام الحلق 

- الحمى 

- الصعوبة في النوم 

- ارتفاع ضغط الدم. 

في قدرء تُسحُن كمية من الماء (إلى درجة قريبة من الغليان ولكن من 
دون أن يغلي) ويُحسب «غ من الأزهار (رشة كبيرة» للفنجان الواحد. يترك 
لينتقع 4 إلى 5 دقائق. يُحرّك بملعقة خشبية. يمكن تحليته بالعسل. 
الزيزفون في الميثولوجيا والأساطير 
إلى جانب البلوط» ينتمي الزيزفون إلى مجموعة الأشجار المقدّسة عند الإغريق 
رعدجيرب شال اررياء 
> أثناء سفره في شكل بشري» طلب زوس من سكان إحدى القرى إيواءه لقضاء 
الليلة لكنْ الجميع رفضوا استقباله» باستثناء زوجين يعيشان في الفقر. ومن 
دون أن يتعرّفا إليه تشاركا معه في طعامهما القليل وتركا له سريرهما. في صباح اليوم 
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التالى»ء كشف زوس عن هويّته واصطحبهما إلى تلّة» فيما غمرت مياه الفيضان 
محيط التلة . وفي مكان منزل مضيفيه الصغير»ء ارتفع معبد. ووعدهما زوس بتحقيق 
إحدى أمنياتهما. وكل ما طلبه الزوج والزوجة هو أن يصبحا كاهئيَ ذلك المعبد 
الجديد وألاً يموتا الواحد دون الآخر. فأجاب زوس بصوته الراعد «لكما ما 
أردتما». وعندما أصبحا عجوزين» عجوزين جذاء حوّل زوس المرأة إلى شجرة 
زيزفون والرجل إلى شجرة بلوط». الواحدة قرب الأخرى . ْ 

»ه في فتلنداء كانت التاراس 788:35 شجرة زيزفون مكوّنة كليّاً من الذهب وتصعد 
إلى السماء. وكانت الإلهة زاريا #زمه2» أي الفجرء قد اتخذتها منزلاً لها. 

» في السويد» كانت الخرافات الشعبية تحذر من الليالي الصافية: يخرج الأقزام من 
راصدي الكنوز والعفاريت وغيرهم من المخلوقات الخرافية ويتجمعون حول أشجار 
الزيزفون ليحضروا مقالبهم الشرّيرة. إذا وجدت مصراعي النافذة مثبّتين بالمساميرء 
ومدفأتك مسدودة وقدمَيّ ديكك مربوطتين» فلا تبحث بعيداً عن المعتدي! 

»ه في إنكلتراء كان قش سقوف المنازل يُثبّت بأغصان زيزفون» يتم اختيارها 
لصلابتها ولكن أيضاً للحصول على حمايتها . 

» بالنسبة للجرمانيين» كانت شجرة الزيزفون مكرّسة للإلهة فريا 5:6 وكانت هي 
الشجرة التى تنتصر تحتها الحقيقة دائماً؛ لذلك فقد كان المولجون بإحقاق العدالة 
يصدروت أحكامهم تحتها . 

ه شجرة الزيزفون رمز للحب» وأيضاً للخصبء. ولا تزال إلى اليوم» في العديد من 
القرى» ملتقى الأحباب وشجرة العهود. ولكي تتحمّق أمنية الإخلاص للحبيب» 
يكفي رفع اللحاء وحفر الأحرف الأريعة الأولى (من اسمّيَ الحبيبين) في الشكير 
(الخشب الطري تحت اللحاء) ثم إعادة القشرة إلى موضعها. وهكذا تقوّي الشجرة»ء 
حافظة السرّء الرباط بين الحبيبين. 

4 في جميع أنحاء أوروباء كانت «الساحرات» يستعملن الزيزفون: الأزهار هي من 
مكوّنات شراب الحبّ؛ اللحاء المهروس يبعد الحوادث . 





٠. لمات‎ 


استعمالات غدر معروفة كثيراً 





في النجارة 


خشب الزيزفون صلب ولكن يسهل العمل به وهو من الأخشاب التي يفضلها 
النحاتون على الخشب أو الخرّاطون. ولكن حذار» فالديدان تعشق هذا الخشب 
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حتّى في الصحن! 
تُضاف الأزهار الطازجة» التي تُقطف دائماً في بداية فترة الإزهارء إلى سلطة الخسّ 
وأيضاً الهندباء البرّية! في الخريف» يمكن إضافة البراعم ‏ التي نحضّر منها نقيعاً 
ْ بالغليسيرين في المعالجة بالبراعم اقمع ط 0 تصسووع ‏ إلى لجسا أما الأوراق الربيعية 
الصغيرة اليانعة فيمكن تحضيرها كالسبانخ أو إضافتها إلى أطباق الخضار الأخرى . 


المعالجة البيطرية 
في ألمانياء تُعالج حيوانات المزرعة بنقيع ومركز من أغصان ولحاء الزيزفون. 





الحمامات ومستحضرات التجحميل 
تستعمل أيضاً زهرة الزيزفون خارجياً. 


4 إن سكب نقيع مركو في ماء الحمام يهدىء الأطفال ويساعدهم على 
النوم. ويُنصح بهذا الحمام في حالات الحمّى أو الاختلاج. في 3 
لترات ماء تمّ تسخينه إلى درجة قريبة من الغليان (ولكن دون أن يغلي) 
يُنقع 80غ من الأزهار لمدّة 5 دقائق. يضاف إلى ماء الحمّام بعد 
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هه 


4 يُصار إلى تبليل الكمادات بنقيع مركّز لإراحة قرحات الساقين» مشاكل 
البشرة» الحروق. البقع الجلدية التي تطرح قشراً والروماتزم. 

4 يمكن أن يُستعمل النقيع الخفيف (نفس الشراب الساخن الذي نتناوله 

مساءً) كغسول منظلف ومهتىء لبشرة الوجه. للتخلّص من الهالات 
السوداء تحت العين أو لإراحة العينين المتعبتين» توضع كمادات مبللة 
بالنقيع على الجفئين . 

4 يمكن استعمال هذا النقيع نفسه بعد كل غسيل شعرء فيجعله أنعم وأكثر 
لمعاناً كما يزيل التوبّر والضغط النفسي بشكل عامء وعلى مستوى الرأس 
كل خاض , 

4 في المخذة. ترضع أزهار الزيزفون» وحدها أو مع حشيشة الدينار أو 
قشر التفّاح المجف. للمساعدة على النوم ولإضفاء عطر ناعم على 
ال 
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الشكير 

إليك علاج آخر شديد الفعالية: مغلي شكير الزيزفون» وهي الطيقة 
الطرية تحت اللحاء الخارجى. يؤدّي الشراب الساخن المركّز المحضّر من 
شكير الزيزفون إلى تسريع التخلص من السموم والشوائب. طعمه كريه لكنه 
الدواء الناجع للحالات التالية : 

- المغص الكلوي 

- الروماتزم 

- النقرس 

- مشاكل الكبد 

- البيلّة الألبومينية (الزلال في البول) 

- الإفراط في الأكل 

- ارتفاع ضغط الدم . 

يمكننا أن نتخلص - مثل الكاتب الفرنسي جان كوكتو الذي أثنى على 
الشكير بكلمات ملفتة ‏ من الحصى والمغخص الكلوي حتى في الحالاات 
المستعصية. في حال حدوث نوبة»ء يُتّبع العلاج التالي لمدّة 10 أيام. 
ولتجتّب أي انتكاسة» يُكرّر هذا العلاج كوقاية مرّتين إلى ثلاث مرّات في 
الميئة. 

يُغْلى 3 أو 4 عيدان (حوالى 40غ) من شكير الزيزفون في لتر ماء. يترك 
على نار هادتة لمدّة 20 دقيقة. 

يتم الحصول على حوالى 3 لتر من الزهورات التي ينبغي شربها في بحر 
النهار. 


في المعالجة بالبراعم 

المعالجة بالبراعم فرع جنيك ننبا من الطب التجانسي وتستخدم نسغ 
البيرا اعم والنبتات الجديدة. و تعطى عادة 1011611052 1113ة1' (11213) مع دوع ]1 
(113) موك أو (11013) وعقه0 دونه11. وهذه المستحضرات نقائع 
بالغليسرين : نقيع 9 البراعم المهروسة في خليط من الكحول والغليسيرين 
لعذة 0 يوما. يقوّي صتتحوالا 18165 (برعم الكشمش الأسود) دفاعات 
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الجسم؛ يعيد 02:12 وده11 (شجرة التين) التوازن للجهاز العصبي؛ ويتمتع 
8 11113 (الزيزفون) بتأثير مهدّىء ويساعد على النوم . 


تؤخذ 1 قطرة واحدة لكل كيلوغرام من الوزن في كوب ماءء. مرتين في 
اليو . 


على شكل زهرة باخ 


يتوجه الإكسير «دناة1» إلى الأهل الذين يعانون من حصر عاطفي مع 
إولادم ” ٠‏ وينجم هذا الحصر عن التربية الصارمة أو عن مبادىء 0 
معبّنة.» أو عن عذاب أو معاناة في الماضي . يساعد 11113" على تمتين أواصر 
العلاقة بين الأهل والأولاد. تستعيد النساء عاطفتهن الأمومية» ويصبح 
الرجال أكثر هدوءاً وصفاءً وحماية لأولادهم وبالتالي أكثر جلدا وصيراً. 2 
إلى 3 قطرات من الإكسير مباشرة تحت اللسان أو فى القليل من الماء 3 إلى 
4 مرّات في اليوم. ١‏ 














القطاف 
مان الأزهار في شهِرَيٍ حزيران 0 وتموز (يوليو). 00 


ويمكن قطف الأزهار مع قتاباتها (أوراق في قاعدة الأزهار) أو م د 
الأحوال.ء يجب الإسراع في نشرها في الظل» في طبقة رقيقة» وتحريكها بأقل قدر 
ممكن لتفادي تطاير أريجها . 
جمع الشكير 

إنه تقليد يُمارس في منطقة كاتالونيا (جنوب شرق فرنسا وشمال شرق إسبانيا) . 
ويأتي الشكير الأكثر شهرة من .عتظقة الروستون دهاازوكنه8 الفرنسية. وتنتقل طريقة 
جمع الشكير من جيل إلى جيل وتستدعي الكثير من الدقة لاقتطاع أو نزع الطبقة 
الرقيقة الطرية الموجودة تحت لحاء أغصان الزيزفون الجديدة اليانعة. وتحتاج هذه 
العملية التي لا : تتم إل في وقت معيّن من السنة إلى مهارة وخبرة» لذا فمن الأسهل 
شراء عيدان ا 
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السبيرولينا رم يوم ونان نامك 
الطحلب الأزر ف 08 اج روزا وزمك 


ل إن أم5 


حليف التوازن والنحافة 


لمن ندين بالهواء الذي نتنفسه © بحسب 
أكبر باحثيناء ندين بذلك للسبيرولينا! 
هذا الطحلب الوحيد الخلية هو أوّل 
عنصر من مملكة النبات ظهر على 
الأرض . . . منذ ثلاثة مليارات سنة! 
وآمن بمفرده التخليق الضوئي حتنى 
ظهور أول نبات برّيء بعد ذلك بمليار 
للأكسجين. غهّرت السبيرولينا 
الجو. . . . الذي أصبح قابلاً لأن تتنفسه 
الكائنات الحية . 





قرون» 7 #أعيد اكتشافها» : في 064] ار 3 00 الغبات. جان ليونار خلال 
حملة علمية إلى قبائكل كانمبو فى التشاد. ومنذ تلك السنة المشهودة ٠»‏ خخصّص 
العديد من الأبحاث العلمية لهذا النبات ويتّفق جميع المتخصّصين بالتغذية 
حول غئاه بالعناصر الحيوية. 

كيف لنا أن نصدّق أن طحلباً أزرق مجهرياً يحتوي على هذا الكمّ من 
المواد المفيدة؟ السبيووليتا غذاء غني بالبروتين فقير بالسعرات الحرارية يتمتع 
بخاصيات غذائية مذهلة. فهى تحتوي على : 
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- 9670 من البروتينات الغنية بالأحماض الأمينية الضرورية. 

- أملاح معدنية (مغنيزيوم» كلسيومء فسفور وبوتاسيوم) 

- فيتامينات 215 81. 82. 283 285 2.86 812 (أكثر بأربعة أضعاف من 
كبد العجل) وخصوصاً بيتاكاروتين أو سلف الفيتامين 4 (تعادل الكمية 
الموجودة في 10غ من السبيرولينا ما نجده في 14 بيضة) 

- حديد يمكن امتصاصه مباشرة (أكثر ب40 ضعفا من نسبة الحديد 

الموجودة في السبانخ) 

حمض اللينولييك والغاما لينولييك». وهما مادتان تحميان الأنسجة 

فتسهمان في إبطاء الشيخوخة. 


زراعة صحية ومنقذة 

تزرع الطحالب الزرقاء من دون مبيدات أعشابء مبيدات فطور أو 
مبيدات حشرية. وهي نظيفة من أي تلوّث جرثومي لأنها «تنبت» في وسط 
شديد القلوية ومعدني بشكل كامل. تقع الأحواضى المتععة للسيرولين في 
البلدان النامية. وتسمح هذه الزراعات بتجديد التربة وبالتالي بمقاومة تقدّم 
الصحراء في الأماكن شبه الاستوائية. 


العديد من الاستعمالات العلاجية 


نظراً إلى بنيتها الخالية من جدار أو غشاء خلويء فإن السبيرولينا سهلة 
جدّاً للهضم ويستعملها الجسم بشكل كامل. لا تحتاج إلى طهوء لذا فإن 
عناصرها الفاعلة تحفظ كاملة. 
السبيرولينا غنية ب: 
- الأحماض الأمينية» وهو أمر مثالي لمرافقة الريجيم المنححف. لأنها 
تساعد على توزيع الطاقة بشكل متوازن في الجسم وتخمُف الإحساس 
بالجوع . 
- حديد سهل الامتصاص (مكوّن لا غنى عنه للهيموغلوبين». 
- سابق الفيتامين 4ء الذي يلعب دوراً فى وقاية البصرء الجلد والأغشية 
المخاطية وفي نموّ العظام والأسنان بشكل متناغم . 
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- الفيتامين ١812‏ الذي يشارك فى تركيب الأحماض الأمينية ويعرّز 
التوالد الخلوي . 1 

- حمض الغاما لينولييك» الذي يساعد على محارية المتاعب القلبية 
الكثيرة الحدوث في زمننا . 


بأي شكل» بأي جرعة, ولأي مدّة ؟ 


نجد السبيرولينا في الكثير من الأحيان على شكل كبسولات أو أقراص . 
والجرعة الموصى بها هي عادة 4 كبسولات ظهراً ومساءًء تبلع مع كوب كبير 
من الماء قبل وجبة الطعام. وهناك أيضا ألواح بالسبيروليناء مسحوق... 
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السشنيلد الآسيوية لجع عوزوة دااأعامع0) 


الغوتو كو له ل اح إن )ا 01 
0ح نااهمر) 


حشيشة النمر والفيل 

تعرف أيضا السّنتلاً الآسيوية ب غوتو كولا 
وهي كثيرة الاستعمال في الهند. ولهذا 
الات استعمالات عديدة فى الكثير من 
الحالات المَرّضية: اضطرابات عصبية أو 
هضمية ١‏ روماتزم. دورة دموية. مشاكل 
الجلد. . . وقد ذاع صيت السنتلا بسرعة 
في أنحاء العالم. في أوروباء أصبحت 
جزء؟ من النباتات الطبّية المهمّة. لكنها لا تزال تقتصر على الاستعمال الخارجي . 





إن الموطن الأصلي للسنتلاً الآسيوية هو جنوب شرق آسيا وهي من فصيلة 
الخيميّات وتفضّل التربة السبخية (مستنقعات). ونجد أيضاً السنتلاً في أستراليا 
وجنوب إفريقياء وتزرع للاستعمال الطبي وتقطف على مدار السنة. تنتظم 
الأوراق على شكل وريدات من 4 أو 5 على طول ساق مدّادة. وتظهر 
الأزهار الصغيرة الساصمة ذات اللون الأخضر المحمرٌ عند منشأ الأوراق. 
لقب السنتلاً «بعشبة النمر» لأن الحيوانات الجريحة تتمرّغ فيها للأم جراحهاء 
وهي تحظى بصيت منقطع النظير في الهند وفي البلدان الآسيوية الأخرى. 


ترياق آسيوي 

تُعرف السنتلاً الآسيوية بغوتو كولا في الهند ولوي غونغ في الصين 
وتعود شهرتها الغارقة في الْقِدَم إلى تاثيرها على الجهاز العصبي وعلى تتجدد 
الأنسجة. في الطب يي (في ا سرك الستتاة الأسيوية لكافة 
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وضعف الذاكرة. ويؤكّد قول سريلانكي أن «ورقتين من الغوتو كولا في اليوم 
تطردان الشيخوخة»ء وذلك لأن الفيلة تحبّ جدَّاً السنتلاً» وهى حيوانات 
تعيض عادة إلى مز عتقدعة. ْ 
تكثيف الأبحاث 

في العام 1940 تمّ عزل المادة الفاعلة الرئيسية في السنتلاً الآسيوية: إنه 
الآسياتيكوزيد. وقد تم اكتشاف مكوّنات أخرى في ما بعد (قلويات. عناصر 
مرّة» صابونين. . .)» وتتوالى الأبحاث» لا سيّما من أجل تحديد فعالية هذا 
النبات في علاج قصور الأوردة. ففي العام 2001 برهن فريق من الباحثين 
البريطانيين أن السنتلاً الآسيوية تعالج الدوالي والثقل أو التورّم في الساقين 
وأيضاً البواسير. إلا أن الباحثين أرادوا أيضاً تأكيد الخاصيات التقليدية 
الأخرى للسنتلاً ولا سيّما عملها المهدىء. وقارن علماء من جامعة أوتاوا 
الكندية مجمرغتين من الأشخاضص :+: تناولت السجموعة الآولى خنلة إمادة له 
تأثير لها على الإطلاق 30650ام)» وتلقّت المجموعة الثانية 12غ من السنتلاً 
الآسيوية. وقد أكّدت نتائج هذه التجربة شهرة هذا النبات: أصبح النشاط 
الحَرّكي أبطأ وسكن القلق. من ناحية أخرى» أثبتت دراسة أجريت في العام 
3 على الحيوانات أن السنتلاً يمكنها أن تقي من نوبات الصرع 
وعواقبها . 


أساس العديد من مستحضرات التجميل 

تظهر السنتلاً الآسيوية فى وصفات العديد من الكريمات المعالجة للجلد 
أو كربيات العتاية بالنشيرة. وهما انضاء اثدت الأبجات العلمية 
الاستعمالات التقليدية. فقد أظهرت إحدى الدراسات أن النساء الحوامل 
اللواتي يستعملن كريماً يحتوي على خلاصة السنتلاً الآسيوية وعلى الفيتامين 
8 يعانين من تشقّقات أقل من اللواتى يستعملن كريماً لا مفعول له مهاه . 
يحسّن هذا النبات عملية التئام الجروح عبر تنشيط إنتاج الكولاجين في 
المنطقة المصاية والمعالجة. وتناولت دراسات أخرى مفعول السنتلاً المضاد 
للصدفية (الصّداف) أو خاصياتها المضادة للإشعاعات,. المفيدة جذداً 
للأشخاص الذين يخضعون لمعالجة بالأشعّة. 
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مقو ينوّم! 
فى بعض المحال المخصّصة للرياضيين وبعض محال المنتجات الصحيّة. بدأنا نجد 
مشرويات مولّدة للطاقة من السنتلاً الآسيوية» شبيهة بالمشروب الذي يحبّ 
التايلانديّون تناوله قبل الأكل . إلا أن تأثير هذه المشروبات ليس بالضرورة مقؤّياً أو 
منشّطأ بالقدر الذي يرغب به مَن يشربونهاء نظراً إلى كون السنتلا الآسيوية نباتاً 
مهدّئاً. على الملصقء, يمكننا قراءة «غوتو كولا»ء ويجب عدم الخلط بين هذه 
التسمية وجوز الكولا 42تانه 0015)» الذي يحتوي على الكافيين! 


جميع دواعي الاستعمال من الألف إلى الياء داخلياً وخارجياً 


في الاستعمالين الداخلى والخار حي 


هد 3 الشهية المرّضية 320112 ه« القلق 


ه السلّوليت ه الدورة الدموية 

ه الحكة ه. الاكتئاب 

ه الأكزيما ه الندوب 

٠‏ الصرع ه. التعب 

ه ارتفاع سكر الدم ه. الأرق 

ه الذاكرة « الصَّدَفية (الصٌّداف) 
« الروماتزم ه قرحات المعدة 

« الدوالي ه تشقّقات الجلد 


ده « أ( 


لا توجد محاذير لاستعمال السنتلاً الآسيوية والتأثيرات الجانبية النادرة عند 
الإنسان تتمثل بتحسّس خفيف على الضوء أو بحساسية جلدية نادرة. من بين 
مئكات الدراسات التى أجريت على هذا الثبات» أدّت تجربة أجريت على 
جوذان فى الميكي إلى حمظر امتجماله فى كينا : أصيب أحد العرذان.سرظان 
جلديء من دون إثيات أن السرطان ناجم عن تناول الآسياتيكوزيد بجرعات 
كبيرة وعلى نحو متكرّر. عند الإنسان» لم تسججل أي حالة من هذا النوع. 


0ظ1 


إذا كنت تتبع علاجاً بالأدوية» يجب الأخذ بعين الاعتبار أن تأثيرات 
السنتلاً ستضاف إلى تأثيرات العلاجء وإذا كنت تتناول أدوية ديه لسر 
الدم أو مهدّئة أو مخفضة لدهون الدم. اذكر لطبيبك أنك تتناول السنعلة 
الآسيوية» بحيث يتمكن من ضبط تقدير جرعات أدويتك بشكل أفضل 


متى؟ أين؟ كيف؟ 

الستتاة ساس ل 0 غذائية مخصّصة لتنشيط القدرات 
الفكرية والذاكرة. ونجد هذه الخلاصات المعبّرة وفق مقاييس محذدة فى 
محال المنتجات الطبيعية بشكل خاص. ويمكن أيضاً استعمال السنتلا 
الآسيوية على شكل صبغة أَمّ (في الصيدليات) وخصوصاً على شكل كريم 
معالج للجلد أو كريم عئاية للبشرة: صدفية, سوع الدورة الدموية. تشقّقات 
جلدية » سلوليةء شد الصدر. إلخ . 


فى الطبٌ التجانسي 
نادراً ما تُستعمل السنتلاً الآسيوية بمفردها كدواء تجانسى. وفى مثل هذه الحال» 


توصف للمشاكل التناسلية البولية الأنثوية (حكةء ألم...). ولكن» في معظم 
الأحيان» تشكل السنتلاً جزءاً من أدوية تجانسية معفّدة التركيب مثل 1 *71 «عقطامءه8 
لمعالجة حالاات العدوى و22 ؟*1! ممتقطماعءه8 لمعالجة الأكزيما والشرى واحب الشباب . 





4 الكبسولاتء. الأقراص: اتبع تعليمات المصتّع. يجبء عامة» تناول ما 
يعادل 60 ملغ. 2 إلى 3 مرّات في اليوم. ويُفضّل استعمال الخلاصات 
المعيارية (التي تحمل عياراً) أو تلك التي تحمل علامة 71704 (جزء 
ثلاثى التربين كامل من السنتلاً الآسيوية) وحيث نجد أفضل نسبة من 
الآسياتيكوزيد. . . 


> النقيع 
يُنقع 10 إلى 15غ من النبات المجفف (إذا ما وجد) في لتر من الماء 
الغالي لمدّة 5 إلى 10 دقائق. 2 إلى 3 فناجين في اليوم. 
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> الصبغة الأمَّ (في الصيدليات) 
20 إلى 30 قطرة في كوب ماءعء 1 إلى مرتين في اليوم . 
»4 كمادات 


يُستخدم نقيع مركز تُبَل به كمادة. . تغيّر الضمادة عدّة مرّات في اليوم. 
يمكن. أيضا استعمال صبغة أمَّ مخففة بماء النبع. 


> كريمات لعلاج الجلد آو العناية بالبشرة 
تركب مختبرات كثيرة كريماتها من السنتلة الآأسيوية. 


4 شامبو ولوسيون للشعر 
اتبع التعليمات المرفقة بالمستحضر. 
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س 140 جراواع ددتطء الءلإان) 


.#8 أن جعع/لا5 بع تالص 1 | بعن1زونان 1 ا 


وو 6م 


دواء لذيذ 


يتسلى الأولاد بمضغ عيدان السوس. . . 
من دون أن يعلموا أنهم يستفيدون بذلك 
من دواء طبيعي من الأقوى والأفعل 
الإطلاق. عود السوس في الفم؟ بقة 
لذيذة لإبعاد الالتهابات التنفسية والفيروسات 
الموجودة هنا وهناك ! 


ينبت السوس في التربة الغنية والرطبة 
في جميع أنحاء العالم شريطة أن يكون 
المناخ حارًاً إلى حدّ ما: حوض 
المتوسشطه. جنوب الولايات المتحدة» 
جنوب غرب آسيا. ينمو هذا النبات العشبيء الذي ينتمي إلى الفصيلة 
افر وى عياف يكن أن عل اناميا إلى لمرو 0 

تتألّف الأوراق» ذات اللون الأخضر الفاتح. من 9 إلى 17 وريقة 
مستطيلة. وتتجمّع الأزهار في عناقيد وهي زرقاء أو بنفسجية فاتحة. ولكن 





ها يسشعمل هن السوس هو خصوصا الجذر أو بيشكل أدق الساق تبت 
الأرضية المعروفة بالرئد. 
سكّر في أغصان 


يشتق اسمه العلمى 228نط :تلزعنرآة© من الكلمتين اليونانيتين 5نءنااع (سكرى: 
محلى) وهتنط: (جذر). جميعنا مضغنا عود سوس مرّة واحدة على الأقل في 
طفولتنا. تحتوي هذه القطع من الجذر الحلوة الطعم على عناصر فاعلة 
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طب/مصسممع وممروعع اط[ ااانا 


شديدة التأثير: كومارينات» زيوت عطرية» مكوّن قريب من البروجستيرون 
البشريء فلافونيات وصابونزيدات منها الغليسيريزين الشهيرة. وتتسدب إلى 
هذه المادّة بشكل أساسي خواص السوس المنشّطة للكبد»ء المقشّعة» التنفسية 
ا ولكن للغليسيريزين سيئة وهي أنها ترفع ضغط الدم 


ضدّ الزكام والسعال 


كرات السوس (ممتاز ضد السعال والصعوبات التنفسية) : : يوضع 40ع من السوس 
المقطع إلى قطع صغيرة في 4 لتر من ماء النبع ؛ يترك لينتقع في الشمس حوالى 


عشرة أيام في زجاجة مسدودة أو يُصار إلى تركيز السائل على نار معتدلة لمذة 10 
دقائق (من دون غليان). يُصفىء يُضاف إليه 250غ من عسل إكليل الجبل . يُرَجَّ 
الخليط جيّداً ويُترك ليبرد. يؤخذ منه ملعقتان كبيرتان» مرّتين في اليوم وعند حدوث 
نوبات السعال . 





دواعي الاستعمال 


أظهرت إحدى الدراسات ‏ التي أجريت على 82 شخصاً تمّت متابعتهم 
لمدّة سنتين لإصابتهم بقرحات في المعدة ‏ أن خلاصة السوس بمثل فعالية 
الدواء المستعمل لمعالجة قرحات المعذة (سيميتيدين). ينشّط السوس إنتاج 
الإفرازات فى المعدة ويحميها من القرحات. وقد أظهرت دراسة أجريت 
مؤخراً أن خلاصة السوس (0,1غ في اليوم) تخفّض نسبة الكولستيرول 
والدهون في الدم عند أشخاص يعانون من مشاكل قلبيّة وشريانية. يبطئ 
الغليسيريزين وحمض الغليسيريتينيك نمو الفيروسات. وقد تمكن باحثون 
أمي ركيّون من القضاء على فيروس اللحملاً البسيط «عامتةة 5ءممعط. كما حصل 
باحثون ياباتيون على نتائج مشحمعة عند مرضى الايدز. جراعم عذدد 
أدوية المجموعة الأوروبية ودستور أدوية المملكة ا 597 امم 
الاستعمال الرئيسية للسوس : 

- التهابات الجهاز التنفسي 

- مشاكل الحلقء التهاب اللوزتينء السعال 
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- الالتهابات الفيروسية (زكام» هربسء. التهاب البلعوم. التهاب 
القصبات الرئوية) 

- الوقاية من الاضطرابات القلبية الشريانية 

- قرحات في المعدة أو في الاثني عشري 

- التهاب المعدة المزمن 

- قصور الغدة الكظرية 

- التهاب المفاصل وآلام الروماتزم 

- الحساسيات 

_- القلاع (الحموّ) 

- المتلازمة السابقة للحيض 

- مشاكل الكبد: يرقان» تسمم . 

- ضعف المناعة 

- في الاستعمال الخارجي : أكزيماء صّداف» هربس. 


شيء من التاريخ 

منذ أقدم العصور والإنسان يستعمل السوس كطعام وكدواء. وكانت أصناف عديدة 
من السوس تُجمع وفقاأ للمناطق. في العصور القديمة؛ كان السوس يُستعمل 
خصوصاً لمعالجة المشاكل التنفسية. وفي بداية العصور الوسطى» كان السوس يُعتبر 
تابلاً نادراً وغالي الثمن. هيلدغادر دي ينغن هي التي نشرت استعماله بعدما لاحظت 
خواصه الطاردة للحمّى. ويدءا من القرن الثالث عشرء تمّت زراعة السوس 
لاستخدامه في العديد من المستحضرات الصيدلانية. وكان غارسيا دي أورتاء وهو 
طبيب برتغالي عاش في القرن السادس عشرء يوصي بعصارة السوس المركزة 
لمعالجة المشاكل البولية. وفي وقت لاحق» تُسبت أيضاً للسوس خاصيات منشّطة 
للكد. 


السرطان أيضاً 


توصلت عدّة فرق من الباحثين الأميركيين إلى الاستنتاجات عينها :: هناك 
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أبحاث أخرى قدرة السوس على إطلاق عملية «انتحار» الخلايا السرطانية. 
وتغبت كل هذه الاكتشافات ما كان الصينيّون يعرفونه منذ مئات السنين : 
يدخل جذر السوس - الذي ينشّط الكى © أو الطاقة الحيوية ‏ فى العديد من 
المستحضرات الصينية المضادة للسرطان. ليس المطلوب بالطبع أن نعتبر 


السوس دواء عسافا : لكنْ خاصياته تستحق أَنْ تتتعملة ونستهيد منه . 


« 


شيء من علم الذبات 

السوس الإسباتي دعنما1' معتطسروه:01 هو النوع المزروع أكثر من غيره في أووونا 
وفي تركيا: الآراد (العيدان) كثيرة ومنتظمة الشكل تغوص في الأرض بطول يتجاوز 
المتر. السوس الر وسي وعع) ناسلصقاع معنطدرروعنو01 أغلظ و أقل اتساقاً كما أنّه أكثر 
مرارة نوعاً ما. وتُزرع أصناف أخرى في العراق» منشوريا والصين: تختلف نسب 
العناصر الفاعلة باختلاف الأنواع» لكنّ الخواص العلاجية تبقى متشابهة تقريبا. 
تُجمع الجذور بعد 3 سنوات وتُّجمّف في الشمس قبل تقطيعها إلى قطع. ويتمَّ 
الحصول على خلاصة السوس المستعملة في الصناعات الغذائية عبر تبخير نقيع 
طويل الأمد للجذور. يكثر استعمال السوس لتعطير التبغ» المشروبات الغازيّة: 
ويدخل السوس في تركيب العديد من الزهورات المهضّمة أو المهدّئة. ونجده أيضا 
في السكاكر حيث يستعمل مع الصمغ العربي . 


نأثيرات غير مرغوب بها ومحاذير 


4 يمكن أن يؤدّي الإسراف في استهلاك السوس (حتّى 50غ في اليومء 
وهي كمية ضخمة) لمذة طويلة (أكثر من 6 أسابيع) إلى نوع من الْتسمم 
له أعراض قد تكون خطيرة: ارتفاع ضغط الدم. صذاع»ء خمول. 
احتباس الماء والصوديومء فقدان البوتاسيوم. لهذا السببء كثيراً ما 
ارتفاع ضغط الدم أو التهاب المعدة المزمن. 


4 كقاعدة عامةء. ينبغي تجنب تناول السوس بشكل متكرر في حالات: 
ارتفاع ضغط الدم الشرياني» فرط التوتر العضلي» نقص البوتاسيومء 
القصور الكلوي. الحمل. وينصح بعض الأطبّاء بالامتناع أيضأ عن تناول 
السوس لمعالجة بعض أنواع تسمّم الكبد. 
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4ه هناك تفاعلات ممكنة مع العديد من الأدوية: ديجيتالين» بعض مدرّات 
البول والستيرويدات القشرية: يزيد السوس من قَوّة تأثير هذه الأدوية. 
وإذا كانيث ووو يي : الله فمن الضروري أن تتجتب 
أيضا تعزيز بز تشكّل اا 
متى؟ كيف؟ أين؟ 
بشكل عام» يستعمل الجذر الكامل» للخلاصة أو الصبغة الأمّ لمعالجة 
معظم الاضطراباتء» لا سيّما العلل الفيروسية أو الالتهابية» المتلازمة 
السابقة للحيض (على المرأة البدء قبل بداية الطمث المفترضة ب8 أيّام)» 
المشاكل القلبية الشريانية» السرطان... في ما يتعلّق بمشاكل الكبد 
والقرحات والتهابات المعدة أو الأمعاء» يفضّل الأطبّاء وصف أقراص خالية 
من الغليسيريزين . 
4 الجدور 1 المجمّفة : 5 مرات في وه بمسبيات د 0 شرب 
الماء. وييتجب عدم 006 2ع في لزوم. 
الصبغة الأمّ: 15 إلى 20 قطرة في كوب ماءء مرّتين في اليوم. 
4 ا للدت 1 0 
مبلولة بمغلي مركز. 


0 ١ 












كان هذا الشراب شائعاً جداً في نهاية القرن الثامن عشرء وكان يُقدّمم في نصف جوزة 
مد يُنقع 15غ من جذر السوس المبشور في لتر ماء لمذة لا تقل عن 24 ساعة . 
مرا ميري مره ال مر يه ار 








له يوجد أى تماعل سلبي معروف بين السوس وثباتات أو مكملاات 
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غذائية أخرى (فيتامينات» معادن» أحماض أمينية. ..). مع احترام مواتع 
الاستعمال المذكورة آنفاً» يمكن خلط السوس دون أي مشكلة مع نبات أو 
نباتات أخرى ذات خواص مشابهة» بحيث نزيد فعاليتها نتيجة لعملها 
المشترك . 

الدورة الدموية: سوس + جنكة بيلويبا أو أوراق كرمة حمراء. . . 
السرطان: سوس + لاباشو 

الإياس: سوس + حندقوق 

المشاكل التنفسية: سوس + بوصير أو خيّازى. 

الهضم : سوس + ترّنجان أو نعنع . 

عندما نتناول النباتات في شراب ساخن» يحلّي السوس شرابنا بشكل 
طبيعي مما يجعله ألذّ وأمتع! 


فك لك نكل 4ه ل 
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032 
الشاص ل“مالوزومهوزو ههط 1 
16.1 جوع[ 
١1‏ 


شراب الصحة 
الشاي شراب منبه وهو أبضا حليف نافع دي 
للشرابين كما يمكنه تعزيز خسارة الوزن. 


تقول الأسطورة إن أمبراطور الصين 
تشِن نونغ هو الذي اكتشف الشاي في 
العام 7 قبل الميلاد. ففي أحد 
ام وبيدما كان ص ا00006 الرفيع 
كمية من الماء 0 في 
ذلك الزمان كانوا يشريون الماء 
الساخن!)» سقطت بضع أوراق من الشاي في «قدره». لم يشعر تشن نونغ 
بالاشمكزاز أو بالحذر (مع أن العديد من النباتكات هي كريهة الطعم أو 
سامة!) فشرب هذا النقيع «المرتجل» وأعجبه طعمه ثم تاليره: أحسٌ 
الإمبراطور بالتشاط بعد شريه الشاي فنقل الوصفة إلى المحيطين به! 


قصّة تشن نونغ ليست أكيدة» لكنّ قصّة الشاي تُتب عنها الكثير الكثير. 
منذ القرن الرابع للميلاد والشاي شراب شائع في الصين» لكنه احتاج إلى 
بعض الوقت ليبلغ الغرب. وتقول الرواية التاريخية إن المحارب الشهير 
جتكزخان كات يسقي الشاي لجيشه ليمده بالقوّة والشجاعة في المعارك. 
وحوالى العام 1666» بدأ الهولنديون يستوردون الشاي. قبل أن يتم التفكير 
حتى بالشاي كشراب» كان يستعمل للغايات الطبية. فسرعان ما لااحظ 
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الأطبّاء أن الشاي ينبّه النشاط الفكري ويحسّن الهضم وعمل الكلى. ونميّز 
فئتين رئيسيتين من الشاي: أصناف الشاي الأخضر وأصناف الشاي الأسود. 
وتأتي كلا الفئتين من نوح الشاي عينه : 51268815 1568'. وينجم اختلافهما عن 
التحضير الذي يخضعان له. 


الشاي الأسود 


تقطلف الأوراق ثم شر وجاك ليذة 4 ساعة في تيار هوائي حارٌ. ثم 
ثُلَتَ على نفسها في أحواض أسطوانية: يسمح ذلك بإطلاق زيوتها العطرية 
ومزجها. ويبدأ بعد ذلك الاختمار. فتوضع الأوراق لمدّة 4 ساعات في جوّ 
شديد الرطوبة. فتخسر عندثكذٍ 050؟9 من أحماض التنيك التي تحتويها 
وتتصاعد رائحتها (أو نكهتها) ويتحوّل لونها إلى البثي. ومن أجل وضع حد 
لعملية الاختمارء يتم تعريض الأوراق بشكل سريع لتيار هوائي شديد الحرارة 
والجفاف. في فورموزاء يخضع الشاي لعملية تخمير أقصر: إنه شاي 
أولونغ . 
الشاي الأخضر 

لتحضير الشاي الأخضرء تُعالج الأوراق بطريقة مختلفة: ما إن تُقطف 
تخضع لعملية تحميص أو تُعرّض للبخار. تقضي هذه المعالجة على أنزيماتها 


وتحول دون تخمّرها. يصار بعد ذلك إلى لف الأوراق وتجفيفهاء بنفس 
طريقة الشاي الأسود. 
ميزات الشاي الرئيسية 

يعرف كل من الشاي الأخضر والشاي الأسود بتنشيطه للقدرات الفكرية 
الصنفان فى العديد من دساتير الأدوية لهذه الخاصيات بالتحديد. كما أنهما 
مفيدان أيضاً للوقاية من تسوّس الأسنانء إنعاش التَمَسء تنشيط التنفس عند 
الخارجي» لمحاربة بعض أنواع الفطريات. 

ومن خلال تنشيط عمليات الإفراغ. يمكنهما أن يلعبا دون ريب دور 
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مهمّاً في مرافقة الريجيم المنحف. ويذهب الباحثون العلميون اليوم إلى أبعد 
من ذلك: إن تأثير الشاي المفيد ضدّ بعض أنواع السرطان والأمراض القلبية 
الوعائية قد أصبح حقيقة مثبتة. 


الشائدن 

إذا كان الشاي فعَالاً إلى هذا الحذ فى تعزيز التركيز الذهنى والنشاطء فإن هذه 
القاضياات تعره بيعم كير متها إلى اتععوائة. على ماذة قرية جذا من الكانيين : 
الشايين. إن نسبتها في الشاي أقلّ من نسبة الكافيين في القهوة (النصف تقريباً) لكنها 
تصبح منبّهاً إذا ما تمّ تناولها بجرعات كبيرة. إلآ أن وجود أحماض التتيك يحدّ 
تأثيراتها إذ يسمح بإطلاقها على نحو تدرّجي في الجسم (في حالة القهوة» تحدث 
دفعة فورية من الطاقة يتبعها فى الكثير من الأحيان انخفاض مفاجىء فى النشاط) . 
ويمكدنا أيضاً جعل الشاي أقلّ تنبيهاً باتباع إحدى الطريقتين التاليتين: إِمَا يُسكب 
الماء المغلي على الشاي ثم يرمى على الفور ويُستبدل بماء على وشك الغليان ثمّ 
يُترك الشاي لينتقع 3 دقائق قبل شربه؛ أو يُترك الشاي ينتقع أكثر من 3:ذقائق لإفساح 
المجال لأحماض التنيك لكي تعطل الشايين بنسبة كبيرة. لكنّ مشكلة هذه الطريقة 
الأخيرة هي أنها تعطي شاياً أكثر مرارة (ولكن من دون زيادة النكهة) . 


الشاي والأمراض القلبية الوعائية 

منذ سنين» نسمع أن الشاي يقي الصينيين من أمراض القلب والأوعية. 
وقد ظلّت الإثباتات العلمية الجدّية في هذا الموضوع غير متوفّرة لوقت 
طويل. قامت «منظمة البحث العلمي والصناعي في الكومنولت» بتنظيم ندوة 
سنوية حول الشاي والصحّة. وخلال هذه المؤتمرات» حضر العديد من 
الباحثين للتحدّث عن عملهم حول مزايا الشاي المضادة للأكسدة (شاي 
أسود وشاي أخضر) على مستوى الشرايين» فمن المعروف أن الشاي يقى 
جدران الشرايين من تراكم الكولستيرول. وقد أظهرت دراسة أميركية أنّه 
عندما يُنقع كيس صغير من الشاي في الماء الغالي 5 دقائق. ينزل 9080 من 
مضادات الأكسدة التي يحتويها الشاي في الماء. 
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الشاي والسرطان 

قدّم أيضاً العديد من الباحثين تقارير حول أبحاث وتحاليل قاموا بها 
مؤخحراً تتعلّق بتأئير الشاي في بعض أنواع السرطان. وقد أفاد الباحث 
الياباني ماسامي سوغانوما عن نتائج دراسة أجريت على مدى 10 سنوات 
وتناولت 8552 شخصاً. وخلال هذه السنوات» أصيب 175 امرأة و244 
رجلا من هذه المجموعة بالسرطات. وقد تمكن ماسامى سوغانوما أن يثبت» 
بفضل هذه الدراسةء أن ظهور السرطان عتد الأشخاص الذين يشربوت الشاي 
يكون متأخرا بوضوح : تمعدل 7:3 ستوات عتك. التساء 3,29 سئنوات عند 
الرجال. وأجريت دراسة أخرى على نطاق واسع تناولت 35000 امرأة في 
مرحلة الإياس. وقد جاءت نسب سرطان الجهاز الهضمي والبولي أقل ب40 
إلى 970 عند النساء اللواتي يشربن أكثر من فنجات شاي في اليوم. وهناك 
دراسة أخرى كان لها وقع مؤثر عدا : وهي دراسة الدكتور جونشي تشن». 

عضو «الأكاديمية الصينية للطت الوقاتى». خلال سكثة أشهرء درس هذا 

الطبيب تأثيرات بعض مكوّنات الشاي الأخضر والشاي الأسود على آفات 
الفم السابقة ة للسرطان عند 59 مريضا . وقد حسّن هذا العلاج الذي يتم شريه 
ووضعه محلياً على الآفات» الأعراض السريرية بشكل واضح وكبح تكاثر 
الخلايا السرطانية. وقد أظهر بذلك الدكتور جونشي تشن دور الشاي في 
الوقاية من ظهور السرطان عند الإنسان. وكان العديد من الدراسات قد 
ثبتت فعالية الشاى ضد سرطانات الجلد عند الحيوانات . 
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2 
الشمار (0ع اننا معنانءتمعهط 
البسباسء الشمرة: الرّازِيائْج» أفسوم 28 2 إح مرووع] وجرن روامرر0 © 
7 إزنمومهع] 


لخسارة الوزن أم لزيادة الوزن؟ 

يتمتع الشمار بالعديد من الخاصيات: 
يمكنه إعادة الشهية للأكل كما يمكته 
المساعدة فى خسارة الوزن الزائد. . . 


لكل جزء من النبتة خاصياته 
المحددة. ولهذا السببء يذكر دائماً 56 
علم المعالجة بالنبات الجزء المستعمّل 
مئه: جذرء ساق» برعمء ورقة» زهرةء 
عنبية أو ثمرة عادية. وينطبق هذا بشكل 
خاص على الشمار الذي تختلف خاصياته 
باختلاف الأجزاء المستعملة: جذرء بذور 
أو بصلة! 





الجذر 

لتنظيف الأنسجة يجب طرح الفضلاتء». ولطرح الفضلات لا يوجد سوى 
سبيل واحد: تنشيط الكليتين وبالتالى تناول مواد مدرّة للبول. على أن 
مدرّات البول الكيميائية تؤدّي إلى خروج الأملاح المعدنية مع الماء من 
الخلاياء وخصوصاً البوتاسيوم الذي يحتاج إليه الجسم. وخسارة الأملاح 
المعدنية تؤدّي بسرعة إلى تعجيل ومضاعفة تشكيل. . . السلّوليت! أمّا جذر 
الشمار فمدرٌ فعّال للبول يحترم توازن الجسم. وتُستعمل أيضاً خاضّياته 
المدرّة للبول ضد التهاب المفاصل والروماتزم. في المعالجة بالنبات» نجد 
جذر الشمار في أغلب الأحوال على شكل كبسولات أو أنبولات. 
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اليذور 


بذور الشمار صغيرة ومستطيلة وتفوح منها رائحة لذيذة شبيهة برائحة 
اليانسون. ونجدها فى بعض الحلويات كما تُستعمل لإضفاء النكهة على 
بعض الأطباق المطهرّة . تنه بذور الشمار إفراز الصفراء فتحسّن بذلك هضم 
الدهون» لذلك ينصح دائما باستعمالها في الطب الشعبي في حالات بطء 
الهضم وعسره (انتفاخ» نعاس بعد الطعام) وضد ريح المعدة. ولهذه البذور 
أيضاً تأثير مضاد للالتهاب كما أنها تكافح بفعالية الالتهابات البولية. يسهل 
امسا بذور الشمار شريطة عدم الإسراف لأنها قد تصبح سامّة بالجرعات 
الكبيرة. توضع ملعقة صغيرة من يدور الشمار في فنجان من الماء الغالي 
ويترك المزيج لينتقع ربع ساعة. يصفى السائل ويُشرب هذا المغلي إِمّا ربع 
ساعة قبل الطعام أو ساعة بعده. ولكن في حال اتباع ريجيم منحخف» يفضّل 
استعمال الجذور لأن البذور تثير الشهية! 


البصلة والآوراق 

انتبه» يجب ألآ تفهم من هذا أنه يكفيك تناول الشمار عند كل وجبة 
لتذوّب السلوليت فى جسمك! إن الخضار اللذيذة التى نتناولهاء نيئة أو 
مطهوة» تحت اسم شمارء هي بصلة الشمار. ونتناول أيضاً الأغصان 
الزغبةء التي تعظر نكهتها القريبة من اليانسون السمك المشوي على الفحم. 
ولكن لا علاقة لهذه الأجزاء بالجذرء الذي يتمبّع وحده بخاصيات مدرّة 
للبول. أما الأوراق» فنقيعها يسككن أوجاع الحلق والمشاكل التنفسية 
البسيطة. وتساعد البصلة والأوراق على درّ الحليب وتريح مشاكل العينين 
عند استعمالها كنقيع (شراب ساخن). 
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الشوكقان 1ج /اأاج5 جراعرنخر 


الخرّطال» الهُدّطمان: الخافطور ٠‏ القصيبية (.6 او ج00 
الل رزورييوم 
لتصبح قوياً مثل حصان الحرائة 


تحبه الحياد كثيرا وتستمد منه اقوّة كبيرة. ولخاصيّات 
الشوفان المولدة للطاقة والمغذية التأثير نفسه على 
الإنسان. 


يعرف الشوفان ف بعض المناطق بالعشبة المجنونة 

عشبة اللحية» وهو نبات من فصيلة التُجَيليَات له 

عدر عه والشوفان المعروف رحدل الزراعي 
من الشوفان البرّي. تترجٌح أزهاره الجرسيّة الشكل 
بأناقة في طرف أغصان رفيعة وتتحوّل إلى سَتيبلة. 

يُستهلك الشوفان خصوصاً في أوروبا الشمالية وهو سهل على الهضم. 





مكوناته ودواعي استعماله 


يتكوّن الشوفان من نشاء شحميّات السلّولوز» معادن (سيليكا وكالسيوم) 
فيتامينات 4ء 2.83 0.ء 281 82. ولكن ما هو أكثر إثارة للاهتمام أن 
الشوفان يحتوي أيضاً على هرمون طبيعي قريب من الهرمون المنبه للجريب 
(هرمون أنثوي)» على فلاقونيات وأشباه القلويّات مثل الأفينين (وهو منبّه 
للجهاز العصبي). والشوفان غني أيضاً بالليزين» وهو حمض أميني نادراً ما 
نجده فى الحبوب الأخرى. ويجعل تركيب الشوفان المعقّد من هذا النبات 
عاملاً مهدثاً ومنسشّطاً أو منبّهاً في الوقت عينه» ما قد يبدو متناقضاً. يُنصح 
بالشوفان لمحاربة التعب الجسدي أو الجنسي أو الذهني . ويوصى به بشكل 
خاصضن للأشخاص الذين يتّبعون نظاماً غذائيّاً نباتيّاً. وللشوفان كذلك 
خاصيّات مهضّمة ويسمح بمحارية الإمساك. 


205 


باختصارء الشوفان يعالج : 
- الروماتزم 

- المشاكل اللولية 

- التعب الجنسى 

- الضغط النفسى 0 

- الأرق ْ 

- صعوبات التركيز الذهني 

الاسكرايات اليفيية 

- المشاكل الجلدية (إكزيمة» صدفية. إلخ). 


كقف؟ 


يُستهلك الشوفان حاليّاً على شكل رقائق بشكل خاص» يتم تناولها عند 
المنتجات الطبيعية. يمكن أكل الشوفان ولكن يمكن أيضاً تناوله بشكل 


شراب ساخن أو أقراص. . . 


الشراب الساخنء علاج مقو 

- يُستهلك قش الشوفان على شكل مغلي: بعد غلي قش الشوفان مذّة 
ربع ساعة (30غ أو حفنتان صغيرتان في لتر ماء)» يُترك ليبرد ثم 
يصفى. لهذا الشراب الساخن تأثير مدر للبول ومقوٌء كما أنه يعيد 
توازن الجهاز العصبي (3 إلى 5 فناجين في اليوم). يحتوي هذا 
الشراب على نسبة عالية من السيليكا مما يجعله مفيدا للروماتزم» كما 
يُنصح به لمحاربة الأرق والعجز الجنسي . ٍ 

- تستعمل ورقة الشوفان (بنفس المقادير) خصوصا فى حالات المشاكل 
البولية. ١‏ 

- لمغلي الحبوب (بنفس المقادير) تأثير مليّن للمعدة. مقوّء مدر للبول 


ومضاد للروماتزم . 
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أساطير وتقاليد 
فى الأزمنة القديمة» كان الكهّان يستعملون حبوب الشوفان المنيّتة للتنبّق بالمستقبل . 


فهذه الحبوب تنقسم وتشكل مع الجذور فروخاً معقّدة الأشكال. ولا يزال هذا 
التقليد متبعا في بعض المناطق في أوروبا. وكان الشوفان يسمح بإيجاد اسم شخص 
مذنب أو بَالتنبّو بالغنى والازدهار. 





> الرقائق 
نجدها في الجخارد الكبرى ومحال | المنتجات الصحية. وكثيراً مار 7 
لاد م حبوب أخرى قد اتكون مأعرذة ىو نباتات معدّلة جينياً . 


> الحبوب 
في محال المنتجات الصحية... وفي حديقتك. . . تُستخدم الحبوب 


> الدقيق 

يصعب إيجاده ١‏ فى محال المنتجات الصحية وفى معارض المنتجات 
العضوية) ويخلط 6 دقيق المفمح لصناعة الحلويات أو الخبز ؟ يمكن أيضاً 
محصيره بأنفستنا عن طريق طحن الحبوب. 


»م الكبيسولات والأقراص 
عندما يكون الهدف إجراء علاج بالشوفان والاستفادة إلى أقصى حد 
1 من عناصره الفاعلة. يكون أحياناً من الأسهل أن نتناول خلاصات 
كزة على شكل أقراص أو كبسولات. وتجد هذه المستحضرات تحت 
الاسم الفرنسي أو الونكليزي أو اللاتيني 8 41/6029 حيث يكون الشوفان 
إما بمفرده أو بكلر يلا بنياتات ذات خاصيات ممائلة لزيادة فعالية الشوفان 
((جنسنغ ١‏ طحالب زرقاء 2هالدءنمة» إلوتيروكوك» شك بري» غبار الطلع 
مع1امص. عكبر» إلخ). 


»ه في الطب التجانسي 


8 و دواء ممَوٌ ومجدد لمعادن الجسم . ويوصف خصوصاً فى حاللات 


المناعية. وكثير ا مأ يوصف 521102 76112 مع 5112 أو 0 12111111 . 
» اللبخات 


يمكن وضع بوريدج مطبوخ ين ردانق أو حيبوب الشوفان أو مغلي 
الات راي البشرة (تريط اللبخة بقماشة) لمعالجة 


نبات مثالي للجلد 

فى بذاية الحقية الصناعية والعلمية» كتب شولمان يقول: «الحمامات 
يدقيق الشوفان ممتازة عندما نرغب في تأثير مهدّىء على البشرة». و 
الحربين العالميتين» اهتم الأطباء الأميركيون والأوروبيون أكثر فأكثر بهذا 
النيات لمعالجة الأمراض الجلدية والالتهابات الجلدية المثيرة للحد 
والحروق: كانت المناطق المصابة تغمّلس في مغاطس من الشوفان أو تضمّد 
بلبخات. في الوقت الحالي. يزرع الشوفان» المستخدم في مستحضرات 
العناية بالبشرة والتجميل في جنوب غرب فرنسا بشكل كاضرة من دون 
مبيدات أعشاب ضارة أو مبيدات حشرية أو سماد كيميائي. وتستعمل عادة 
أنواع مختلفة عن الأنواع المستمخدمة في المنتجات الغذائية. وقد أظهرت 
دراسات عيادية أن المنتجات المحضّرة من الشوفان فعّالة جدّاً لترطيب البشرة 
الجافة وإزالة الحكّة وتلطيف التهيّجات وتهدئتها وتليين البشرة ولأم الجلفات 
الصغيرة. ويعالج أيقياً الحلييتب والصابون بالك الميحفرة من .الغوقان 
حالات الأكزيما. ونجد هذه المنتجات (بماركات متعدّدة) فى الصيدليات 
ومحال بيع الأدوية التي لا تحتاج لوصفة طبية ومحال المنتجات الصحيّة. 


بي يا 


أكواز حشيشة حشيشة الدينار). 
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للرضع أيضاً 

نظراً لخاصيّاته المولّدة للطاقة» كثيراً ما يُنصح الشوفان (عصير) للأطفال 
الرضّع» ويمكن أيضاً إضافته إلى حساء الخضار: يُغْلى 20غ من الشوفان في 
لتر من الماء» يُطحن. يُصِفَّى ويُحلّى بالعسل قبل إضافته إلى قنيئنة الحليب أو 


الحمامات بالشوفان 

تلطفت الحمّامات البشرة وتسمح أيضاً بمحاربة الأكزيما والصدفيّة؛ 
وتسكّن أيضاً آلام الروماتزم وأمراض المثانة ومشاكل الكلى وبعض الأمراض 
البولية . 

إليك الوصفة : 

- ينقع 150غ من الشوفان في 3 لترات من الماء مدّة ساعة كاملة» 

- يغلى المزيجء ١‏ 

- يُسكب مباشرة في المغطسء إذا كنت لا تخشى سدّ المصرف. وإلآ 

يُصمّى أولا . 

يمكن استخدام هذا المغلى من دون تخفيفه بالماء لنقع القدمين من أجل 

تليين المسامير والنفاطات والجلد الميت وأيضاً الأظافر المنغرزة. 





الشوفان في حديقتك أو على شرفتك 

إليك بعض النصائح (تصح أيضاً للقمح والبججاودار والشعير) . 

- جميع أنواع التربة مناسبة لزراعة الشوفان باستثناء التربة السيّئة التصريف أو 
المشبعة بالماء ؛ 

- يجب ألا تكون الحبوب متراصة كثيراً كي لا تظظّل السنابل بعضها بعضاً؛ 

- ينبغي تسمدة التربة بزبل مفروم ناعماً» وسماد المزرعة (سماد مؤلّف من روث 
وأوراق ميتة.. .) ورماد الخشب . ولإضافة المكمّلات الطبيعية الضرورية» 
يمكنك أيضاً زرع بذر اللفت 4دامه في الخريف أو نوع من البقوليات تطمرها في 
الربيع أثناء قلب التربة. 
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- لايكون قلب التربة ضرورياً إلا إذا كانت شديدة التراصٌ . وإلا فيكفي تسنين 


الأرض بالشوكة على عمق 7 إلى 10 سنتيمترات بالمرور فوقها مرّتين أو ثلاث 
مرّات بشكل متصالب لتهويتها وتنعيمها استعداداً لاستقبال البذار. 





خطوات عملية 


تُرش البذار في تربة خفيفة غير متراضّة» حسنة التهوئة ورطبة ولكن غير لزجة» على 
موادي - ويُفضّل في بداية الربيع . وا ا إلى 15 


م جد سن ررس الحا اليه ا 7 محكات» ا 


عتد 0 الأولى وتعطي نبتات أخرى تتتج حبوباً. 0 حسبان كمية (©) من 
البذار» تطبّق المعادلة التالية: © > 300 حيّة/ م” »ا المساحة التي ستّزرع > وزن 100 


حية ا 10. 





ليس من الضروري إجراء أي معالجة . الفط الدرساة بالعور -000 لا يلحقان 


'التربة بإزالة ا والحد من حسارة التربة للماء . 


تبقى الكميات المقطوفة متواضعة : يتراوح المردود بين 0,6 كلغ و1,2 كلغ/ م.” 
ويجب انتظار شهرين تقريباً بعد الازهرار لوصول النبتة إلى النضج . 

في سبيل استخدام الشوفان أو القمح للزينة» «احصد» السنابل عندما يصبح 
الحبٌ قاسياً ولا يمكن جرحه بظفر الإصبع . اترك الجيذور وبضعة سنتيمترات 
من السوق لتنحل في التربة. 

للطعام : يقطف الحبّ الذي يمكن جرحه بالظفر ويسلق في الماء الغالي لبضع 
دقائق فقط قبل استخدامه في السلطة مثلاً. ويُقطف الحبّ عندما يصبح قاسياً 
جداً لطحنه من أجل الحصول على الدقيق . 

يَخْزن الحبّ في مكان حسن التهوئة وجاف لتجتب أي خطر في تسخين 


الحبوب وحدوث تخمير . 
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شوك الجمل م مم مطناطي[زك 


شؤك هيم (. ”لاع لجاع والإعهايةم غصلدك بعاغكتطغ بإأاملط يعلغكتطع >اانخ 
حخة فيش الجمالء سَلبِين 0 روج ن]-ععع0 لا عل أن ا عولط مملعحطن) 
نباثت الكبد 


يُستعمل هذا النبات خصوصا في حالات تسمم الكد 
بالكحول أو بمواد سامة. 


يمكننا بسهولة ملاحظة شوك مريم (شوك 
الجمل) بفضل أزهاره الجميلة البنفسجية الفاتحة 
وبتلاته التى يُقال» وفقاً للأسطورة» إن العلامات 
لبيضاء التي تحملها آنية من حليب مريم العذراء. 


من التقليد إلى العلم 

في الماضي»ء كانت أزهار شوك مريم تسعغمل لمعالجة الاكتكات ونعلم 
ارقم أن الأوفاريقون يعطي مبدثياً في هذا المجال نتائج أفضل . وكانت هذه 
الأزهان البنفسجية الجميلة سار أيضاً ياتا الحديثات لتنشيط إفراز 
لتقوية ا من تلك الأزمنة القديمة» اتسعت شهرة شوك 
مريمء ليس لأن كافة الخاصيات التي كانت تعزى إليه قد طواها النسيان. 
ولكن لأننا اكتشفنا أن بزور هذا النبات تحتوي على كنز ثمين بالنسبة للكبد: 
السيليمارين . 





اضطرابات الكيد 

شوك مريم هو أحد النباتات الأكثر استعمالاً في الغرب لمعالجة الكبد 
(ونستعمل أيضاً اليوم. في حالاات التهاب الكبدء المَفصليّة أو دسموديون» 
وهو نبات إفريقي يخضع حالياً للدراسة ويبدو أنه يعطي نتائج ممتازة». وذلك 
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لأن السيليمارين تحمي الكبد من تأثير الكحول وغيره من المواد المضرّة. 
وقد سمحت دراسات عيادية بإثبات أن تناول السيليمارين قبل أخذ تيتراكلورو 
الكربون أو اليو اع المرسواه ريا بوه يي الك 
مريم تجذد عن الكبد ونخميا. ره أيضاً فاكلة كبيرة في العلاجات 
المضادة لكر (المعالجة المعايا لأنه يخفف التأثيرات المرداة العو 
أدمن تحدد؟ 

يتبت): شوك مريم تلقائياً في كافة انكاء أورقنا والشرق الأوسط حيث 
ينتشر على نطاق واسع . ويفضل هذا النبات الأأرض البور والشمس. ويمكن 

جمع الرؤيسات الزهرية في الربيع وجمع البزور في نهاية الصيف . 
كدف تستعمله؟ 

مهما تكن اضطرابات الكبد التي تعاني منهاء ينصح باستعمال بزور شوك 
مريم » بالشكل الذي تفضله : 

>ه الكبسولات: 4 إلى 6 كبسولات في اليوم» تؤخذ قبل الأكل مع كوب 
0 

> الصبغة الأمّ: 30 قطرة مرّتين إلى ثلاث مرّات في اليوم في كوب ماء. 

ه المغلي: تُغلى ملعقة صغيرة من البزور في فنجان ماء لمذة 5 دقائق ثم 
تترك البزور لتنتقع 5 دقائق أخرى قبل تصفية السائل. فنجانان إلى ثلاثة فناجين 
في اليوم. 

لشوك مريم منفعة كبيرة في فترة الأعياد. فعلابج 5 قصير قبل الأعياد 

الح رسي جر لسرم شوك مريم ضد الاكتئاب أو لتنشيط إفراز 
الحليب». حضر نقيغا من الأزهار المجففة بمقدار ملعقة صغيرة لفنجان من 
الماء الغالي. ويترك لينتقع 10 دقاة تق إلى ربع ساعة . 
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الشيتاكى 0ع وباطاعغصع ا 
لت 1 
م6 لوخ زاك 


لدفاعاتك المناعية 


إن هذا الفطر القادم من أسيا هو حليف 
حفيفى للدفاعات المناعية . 


الشيتاكي فطر ينبت بشكل برَّي في 
ات أسيا  ٠»‏ على جذوج امار ار 
الفطر حاليّاً فى الصين 50 واليابان. 
ويُنبّت على خشب الأشجارء في الهواء 
الطلق أو تحت خيم زراعية» وفقاً لتقنيات 
قديمة: الرطوبة». درجة الحرارة» 
جميعها فنّ قائم بحدّ ذاته ينقل من جيل إلى آخر . وقد اجتازت شهرة هذا 
الفطر بعاضات المسافات ووصلت إلى آذان الأميركيين والأوروبيين الذين 
انطلقوا ذ في زراعته . 5 

نهم لا يزالون بعيدين عن الإنتاج الآسيويء» كما أن كلفة الإنتاج 

ره جذا. لذاء ونظرأ إلى أن الاستيراد لا ادحا عن لحي نكتفي 

فى الكثير مرخ الأحيان باستيراد الشيتاكي الحددت الذي يستحقٌ هو ا 
قافا 





إكسير حياة الصينيين 


على غرار الجنسنغ يتمتّع الشيتاكي في الشرق الأقصى بشهرة تجعل منه 
ترياقاً حقيقاً: مضدرا للضحة الحتدة وعاملا لإطالة العمر. في ظل حكم 
أسرة ميلع . وصف تأثيره الطسين الصيني الشهمر وو شوي . وتعحسنا هذا 
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طب/مصسممع ومروع عاط[ اانا 


الطبيب» فإن الشيتاكي يولد النشاط والطاقة» يقي من النزيف الدماغي 
ويعالجهء يخْقّض ضغط الدمء يعالج فقر الدم» السكّري والسرطان. ويُشتهر 
الشيتاكي أيضاً في آسيا لمحاربته الكولستيرول وكمنشّط للرغبة الجنسية. . . 
وقد انتدعخت كل هذه المزايا يعن العحتقات. العلمية. 


الدراسات حول السرطان 


منذ العام 21962 أجريت تجارب لتقييم تأثيرات الشيتاكي» أو بشكل 
أدقٌ تأثيرات اللنتينان (©5ههنامعا) الذي يبدو أنه العامل الفعلى الأساسى فى 
هذا الفطرء في حالات السرطان. لم تأت النتائج مذهلة أو ثورية (لم يتبيّن 
أن الشيتاكى مضاد للسرطان!) إلآ أن العديد من التجارب أظهرت أن هذا 
الفطر يعرّز تأثيرات المعالجة الكيميائية» وهو أمر يجب عدم الاستهانة به. 
ويعيد هذا الفطر بعض آليّات الدفاع المناعي. 


التأثيرات المضادة للفيروسات 


ينبّه اللنتينان الدفاعات الطبيعية في حالات العدوى. ويسرّع بوجه خاص 
الإنتاج الطبيعي للإنترفرونء وهي ماذة معروفة بخواصّها المضادة 
للفيروسات. وتُجرى حاليّاً تجارب سريرية على اللنتينان للوقاية من تطوّر 
الأيدز عند الأشخاص الذين يحملون الفيروس . لا يزال الأمر في مرحلة 
التجارب». لذا وكما بالنسبة للسرطان. ينبغي الحذر: يحتاج الأمر إلى 
سنوات عديدة قبل إعطاء نتائج مرضية والسماح بوضع علاجات محتملة. 
بانتظار ذلك» فلدكتفي بخاصيّات الفطر المثبتة» التي هي مثيرة للاهتمام بحذ 
ذاتها . 


ضدّ الأمراض المزمنة 

بانتظار النتائج. الإيجابية أو السلبيةء التي ستأتي بها الدراسات التي 
تجرى على السرطان والأيدزء علينا أن نعلم أن تأثيرات الشيتاكي في 
حالات العدوى البسيطة». مثل الالتهابات التى تبدأ بملاحقتنا منذ فصل 
الخريف» تأتي بنتائج جيّدة. فهذا الفطر يعرّز دفاعاتنا الطبيعية» مما يحدّ من 
قدرة الفيروسات والجراثيم على الاستقرار في الجسم . 
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ضد الكولستيرول 

إن العلماء الذين اهتمّوا بالشيتاكى قد أجروا أيضاً دراسات جدّية حول 
تأثيرات الشيتاكي في حالات ارتفاع مستوى كولستيرول الدم. وقد أجريت 
عدّة تجارب على نساء شابات وعلى أشخاص يتجاوزون الستّين من العمرء 
فتمّ الحصول على انخفاض مستوى الكولستيرول» بنسبة 5 إلى 9610 في 
الأسبوع الأول من العلاج بالشيتاكي . 


كيف نحصل على الشيتاكي؟ 
يمصعب إيجاد الشيتاكى الطارج. لذا يجب اللجوء إلى الخلااصات 


والأفضل هو الخضوع لفترة علاجية من 20 يوماً إلى شهرء قابلة للتجديدء 
عند تبدّل الفصول» لمساعدة الجسم على التأقلم مع التغيّرات المناخية. 
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2 الأوريغانو 047 لمووع أن ماناصمهع 011 


مَروء: حَبَق الشيوخ» خَرَنْباش» مردقوش برّي اه 
011 


يعيد توازن الجهاز العصبي 

نادراً ما يذكر صعتر الأوريغانو. أو 
المردقوش البرّي» كتبات مفيد للإياس. 
غير أنه يمتلك كل الميزات اللازمة لكى 
نهتم به وبتأثيره. 





صعتر الأوريغانو نبات عطري». تماقا 
كالصعتر البرّيء إكليل الجبل أو النعنع» 
يحتوي على مواد شديدة الفعالية مطهّرة. مضادة للسمومء مضادة للتشنجء 
مسكنة للألمء مهضمةء مقشعة» مهدثئة.ء مخفضة لضغط الدم وملينة . 


كيف نتعرّف على صعتر الأوريغانو في الطبيعة 

المردقوش البري تبات معمر جميل يشبه من بعيد الناردين (القاليريان) 
بأزهاره الوردية على شكل خيم في أعلى ساق يصل طولها إلى 70 سنتم أو 
أكثر. لكنّ الشبه يتوقف هناء لأنّ هذين النباتين يختلفان فى سوقهما 
وأوراقهما وبيئتهما وخصوصا في راكحتهما. ساق صعتر الأوريغانو تتفرع 
على شكل زوايا وضارية للحمرة. وتنتظم أوراقه البيضوية المستدقّة الرأس 
على طول الساقء» في باقات صغيرة. ويحبٌ الأوريغانو الأرض الجافة» 
الكثيرة الحصى والمعرّضة للشمس. ونجده عند السواحل وفي الجبال» حتى 
0م . رائحته عطرية جدَّاً ومميّرة. فلا مجال إذن للخطأ! 


نبات يعيد توازن الجهاز العصبي المستقل 
إن جهازنا العصبي المستقلء أي الذي له نتحكم به وينظم التنفس» 
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الهضمء. الإفرازات والدورة الذموية». يتألف من جهازين كبيرين : الوذىي 
واللاوذي. الجهاز الودّي هو أشبه بجرس إنذار يزيد سرعة القلب والتنفس»ء 
يوسع القصبات» يقلص الكبرائية؛ يحثٌ على إفراز العرق. يبطىء عملية 
الهضم . أما الجهاز اللاوذي. فيهدذىء ويعزّز الاسترخاء والراحة. 
الوردي» فى جميع الاتجاهات وتضطرب بعض وظائف الجسم : دوار» هبات 
ساخنةء إمساكء ارتماع ضغط الدمء ربو. روماتزم. انخفاض الرغبة 
الجنسية» سوع الدورة الدموية. انحباس الماء أو الشحوم. 6 هل تعنى لك 
هذه الاضطرابات شيئاً؟ إنها للأسف اضطرابات يعانى منها العديد من النساء 
في فترة الإياس. يخفف المردقوش البرّي (أو صعتر الأوريغانو) عمل الودّي 
الجهاز العصبي المستقل. يؤثر هذا النبات مباشرة على الجهاز العصبي وهو 
بالتالي فعّال أيضا ضدٌ الآلام العصبية والشقيقة. 
الاستعمالات ودواعبها 
يؤخذ صعترٍ الأوريغانوء الذي ينظم الجهاز العصبي المستقل» كمكمّل 
للنباتات التي تؤثر في الجهاز الهرموني أو بالتناوب معها: زيت الأخدريةء 
يامء صويا... ويمكن إرفاقه أيضاً بالنباتات المعروفة بتأثيرها في نوع معين 
من الاضطرابات: أوراق كرمة حمراء للدورة الدموية» خخيزراتن أو ذنب 
الخيل للظهر والروماتزم» إلخ. وتستعمل الرؤوس المزهرة على شكل نبتة 
طازجة» نبتة مجففة أو زيت عطري . 
4ه الاستعمال الداخلي: مشاكل الأنف والأذن والحنجرة» مشاكل الدورة 
الدموية» هيات ساخنة ودوار» روماتزم. إمساك. سل ليك + 
- النقيع : 1 ملعقة صغيرة من النبتة المجقّقة بالفنجان الواحد: قبل كل 
- الزيت العطري: 3 إلى 4 قطرات مع العسل» 2 إلى 3 مرّات في اليوم 
(للبالغين). 
4 الاستعمال الخارجي: روماتزم وألم العنق والتواؤؤهاء سلوليت». قمل. 
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- التدليك بالأزهار الطازجة؛ لبخات صلصال أو دقيق الكتّان مزجت فيه 
4 إلى 6 قطرات من الزيت العطري؛ حمّامات: 6 إلى 8 قطرات من 
الزيت يري ل لصحيب المساب يت د 
الحمام. 
مثل كافة النباتات القعّالة» يتمبّع صعتر الأوريغانو بتأثير قوي جدّاًء لذا 
وجب أخذ بعض الاحتياطات فى استعماله : 
٠ه‏ عدم استعماله خلال الحمل . 
عدم استعماله إذا كان الطمث غزيراً. يسيّل صعتر الأوريغانو الدم ويسهّل 
تدفقه خلال الحيض المؤلم أو غير الكافي. 
ه الامتناع عن وضع زيت الأوريغانو الصافي على الجلد مباشرة. 
يمكن أن يؤدّي الإفراط في استعمال رار إلى تأثير معاكس: تهيّح 
ونزق مفرطين ١‏ أورقة شقفقة شقيقة (صداع نصفي) . . 
أوريغانو حقيقي وأوريغانو كاذب 


ينبغي عدم الخلط بين صعتر الأوريغانو أو المردقوش البرزي «اتاتصدع0:1 
ع:183نا وبين المردقوش البستاني 2 01183210133 أو الأوريغانو الكاذب 
مما 1ل ستاصمع 021 أو الأو ريغانو الإسياني ]1 1015لا 1 التي له 


وت بنهمس امار ا زيوتا لو م من أصناف حقيقية 


ضد تساقط الشعر 

ضد تساقط الشعرء نجد هذه الوصفة «السحرية» فى بعض كتب الطب 
الشعبي : تنقع حفنة كبيرة من جذور القرّاص ومثلها من الأوريغانو في لتر من 
الشراب الكحولي لمدّة شهر ثم تفرك جلدة الرأس بهذا السائل صباح كل 
رم . 


2.18 


0ح واج «زاج5؟ 


لع يوحن |إزيب انج - بحرو | لهبياك ,بعس اليب عذ طابقا 


مضاد للحمى ومضاد للألم 

بعض أنواع الصفصاف متهدّلة. بعضها الآخر يمذ 

جذله على طول الحداول. ومنها ما يحف على بعد 

نضعة سنتبعترات من الأرض. لماذا يبدو الصغفصاف 
انثا تعيسا. . في حين أنه من المفضلين على 

السشرية؟ 


غرفت خواص الصفصاف 252 5911 العلاجية 
منذ العصور القديمة: كان ديوسقوريدس وبلينوس 
يعرفون خاصيّاته اللائمة للجروح» المضادة للألم 
والقابضة للأنسجة. فى ما بعد» استّعمل مغلى لحاء 
الصفصاف لمحاربة الألمء الروماتزم أو الحمّىء 
وهو تطبيق حرفي لمبدأ «العلاج بالنباتات الشبيهة 
بالأعضاء المريضة» الذي كان ينسب للنباتات 
ميزات علاجية شبيهة بطريقة حياتها: كان لا بد 
للصفصاف الذي يعيش وجذوره في الماء أن يعالج 
حالات البرودة (زكام. روماتزم. . . )» الناتجة في 
الكثير من الآحيان عن الرطوبة الزائدة. . في العام 


لزع ررواط) عانج5 





8ه عزل الكيمياتيون العنصر الفاعل الأساسي في الصفصاف ومنحوه 
اسمه: حمض الساليسيليك» الذي نجده أيضاً في نباتات أخرى مثل ملكة 
المروج. وبعدك إثيات فعالية هذه المادة» نم م اتركيت جزيء حمض 


الساليسيليك المعزول اصطناعيًاً في المختير.. 
لأسبيرين» . 
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. وأطلق عليه الاسم 


شيع من علم النبات 

ينبت الصفصاف 8102 11[ة5» الذي يبلغ علوه حوالى عشرين متراً في أورديا واشيا 
وأميركا. ويحمل لحاؤه (قشرته) السميك» الصلب والخشن.ء الذي يتخذ لوناً بتَيَا 
ضارباً إلى الرمادي» شقوقاً عميقة. وتشكل أغصانه المرنة إكليلاً رماديّاً فضي 
يستحيل أصفر برتقاليّاً في الشتاء. أوراق الصفصاف متعاقبة» مستدقّة الطرف» رمحية 
الشكل ومسدّنة بشكل طفيف»ء وهي تتمتّع بلون أخضر لماع جميل من فوق وبلون 
فضي من تحث . هريراته (الهريرة أو القذة نظام ازهرار مركب من ستبلة) /ومنل)ده 
605 طويلة رفيعة تظهر الذكرية منها (صفراء) والأنثوية (ضاربة إلى الخضرة) في 
شهر نيسان على أشجار مختلفة ٠‏ مع ظهور الأوراق. 

أنواع الصفصاف 
للاستعمال الطبّي» يُفضل الصفصاف الأبيض 8108 «فله5 ولكن هناك العديد من أنواع 
الصفصاف الأخرى الغنيّة أيضاء فى معظمهاء بالمشتقّات الساليسيلية. وتحبٌ كل 
هذه الأشجار التربة الرطبة ومن المثير للاهتمام اللعب على أشكالها أو أوراقها 
المختلفة لتزيين ضفاف الأنهر أو المنترّهات أو الحدائق. 
ه الصغفصاف القّصف نانوه5 «ذاه5: مثلما يدل عليه اسمه» تنقصف أغصانئه 
' بسهولة» منذ أيّام الربيع الأولى» فيخرج منها رحيق تشربه الحشرات شاكرةٌ . 
مه الصفصاف المستحى دعتده! لإطوط :ز[د5 : لا يدل اسمه على ذلك» لكنّ الموطن 
الأصلي لهذا الصفصاف هو الصين. وهو الصفصاف المتهدّل أو الباكي الشهير. تم 
تصدير هذا الصفصاف إلى إنكلترا في العام 1730 وقد يكون «سلف» معظم أشجار 
الصفصاف الأوروبية لأنه يتزاوج يسهولة مع الصفصاف الأبيض . 
م الصفصاف الأرجواني معالاتام كاثاة5 : يحمل أوراقاً مستطيلة وهريرات حمراء. 
خلال نزهاتك يمكنك رؤية أشجار صفصاف قزمة لا يتجاوز علوّها عشرة 
سنتيمترات . والأغرب منها أيضاً المرجة المشكلة من الصفصاف حيث الأشجار لا 
تتخدئ 3 ستتيغترات والأوراق. اكير من الجذع! ونجد هذا النوع من الصفصاف 
العشبي» في الجبال بشكل أساسي» فوق ألف متر. 





الأسبيرين الطبيعي 
يشتكي أحياناً المرضى المعتادون على تناول الأسبيرين الكيميائي من 
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الام في المعدة. 567 قائمة موانع الااستعمال والمحاذير والتأثيرات الجانبية 
المرفقة بالدواء اللأشخاص الذين يستعملونه من عدّة أخطار: حساسية» قرحة 
المعدة أو قرحة الاثنى عشري. خطر النزف. ويُحظر تنتاول الأسبيرين بدءا 
من الشهر السادس للحمل . 

ويقول معجم «فيدال»)» وهو معجم الأدوية الموجّه للآطباء والصيادلة. 
إن «الأسبرين ليس دواءً عديم الأذى». وبما أن للأسبيرين هذا الكمّ من 
المساوىء» يجدر بنا أن نفضّل الدواء الأصلي على النسخةء ونتعالج 
بالصفصاف . 


خاصيّات مضادة للألم ومضادة للروماتزم لا مجال للشك فيها 


نجح الكيميائيون عند تركيب حمض الساليسيليك في إيجاد دواء بخس 
الثمن وفعّال. لكتّهم نسوا أن الثباتات لا تعمل مستعينة بمكوّن واحد فقط 
من مكوّناتها. فالصفصاف لا يحتوي فقط على الساليسيلين وعلى مشتقّات 
ساليسيلية أخرى ولكن أيضاً على راتينجات» أحماض تنّيك وحتّى على 
هرمونات قريبة من الهرمونات البشرية. وهذا الكوكتيل يمنح الصفصاف ليس 
فقط خاصيات طاردة للحمى ومضادة للألم ولكن أيضا مضادة للالتهاب»ء 
مضادة للتشتّج. مضادة لآلام العصب» مسكّنة ومهدّئة. لذا يُنصح باستعمال 
الصفصاف للحالات التالية: آلام عصيبية ) روماترم. ألم الحيض (وقلته). 
أرق» تهيّج ونزق مفرطينء قلق»ء حمّىء زكامء كريب (أنفلونزا). . . 


مانع استعمال حقيقي واحد 

على غرار الأسبيرين الكيميائي» ينصح بعدم استعمال الصفصاف في 
حالات الطمث الغزير والجروحء لأنّه يسهّل نزف الدم. وهناك سيّئة قد تضرٌ 
به: هو أحد النباتات النادرة المشبطة للرغبة الجنسيةء أي أنه «قاتل للحب». 
وكان تعظى للنساء المشعبهات بالخلمة (جاحات جنسية مبالفة). ...أو 
للرهبان والراهبات لمساعدتهم على محاربة الشهوة الجنسية. وكان كاتب 
قديم ينصح بشراب الصفصاف الساخن «للشخص الذي هو حام أكثر ممّا 
ينبغى فى حال الحبّ» لدرجة أنه يضمن له أن هذا الشراب «يجعلٌ الشخص 
عديم المهارة في هذه المسألة». 
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تاريخ وأساطير 

كان الصفصاف يُعتبر شجرة إلهة الطبيعة والخصبء» ديميتير. لكنّ للصفصاف أيضاً 
قدرات سلبية: كانت القديسة هلديغارد بنغن» وهى أوّل معالجة أوروبية بالنيات 
تستحقّ هذا الاسم» تجد أن الصفصاف يثير السوداوية والمرارة. .. لا بد أن هذا 
يرجع أيضاً إلى رمزيّته» إذ إن السلتيين الذين كانوا يبنون الأكمات الضريحية على 
ضفاف المستنقعات» كانوا يعتبرون الصفصاف شجرة الموت. فى المناطق الريفية. 
تمد التغالين. فى. وحته العنترات والزمن ١‏ كنا فن الخرانات. والشر افق كيرا ها يكون 
مفهوم الموت مرادفاً للانقطاع. ففي منطقة نانت الفرنسية» عندما تُفسخ الخطبة» 
يُقدّم للخطيبين السابقين» من باب السخرية» غصن صفصاف . كدت أنسى الأهم: 
وفقاً للخرافات القديمةء عليك بالحذر عندما تتنزّه في مكان مزروع بالصفصاف» 
وتجتّب زيارته مع شخص تحبّه : قد ترى أولئك الأقزام الشرّيرين الذين يعشقون 
المقالب المؤذية. والمتعة الكبرى لديهم هي في افتعال الخلافات والمشاجرات . 





أبن؟ كيف؟ 
يستعمل عامة لحاء الصقصاف الذي يحتوي على تركيز أكبر من العناصر 
الفاعلة. لكنّ بعض النّاس يحبّون أيضا الشراب الساخن المحضّر من 
الهريرات. ويمجمع اللحاء أو الهريرات في شهرىي نيساك (إبريل) وأيار 
(مايو) . ويمكن أن يستغرق تجفيفها ة في الظل عدة أيّام . 
4 نقيع الهريرات: 1 ملعقة صغيرة واحدة لكل فنجان من الماء الغالي» 
يترك لينتقع 10 دقائق» 3 فناجين في اليوم. 
4 مغلي اللحاء: 30خ من اللحاء الجا كل لتر ماء. يَعْلى 5 دقائق» 
ددا" 10 دفائق ا ا 


اشكلين)» من الصفصاف: اللحاء المجئّف ئًطًِظًٍظ الشراب الساخن 
و كبسو لات اللحاء. 


أزهار باخ 
ينتمى الصفصاف «7731110«2» إلى الإكسيرات ال38 التى حضّرها الدكتور 
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باخ. ويتوجّه هذا الدواء إلى الأشخاص المثبّطي الهمّة بسبب المشاكل 
المتكرّرة» كما لو أن سوء الطالع يترصّدهم. لا يشتكي هؤلاء الأشخاص 
لكنهم يجترون متاعبهم » يجدون مصيرهم غير عادل ويحقدون على محيطهم . 
تنجم هذه المشاعر عن حالة كآبة خفيفة أو عن تسلسل حقيقي لأحداث 
مؤسفة. وللخروج من هذا الشعور بالفشل المستمرّء يساعد 17/111908 على 
إعادة المشاكل إلى إطارها الواقعي. ويحسب الدكتور باخء ينجح «المريض» 
في التوقف عن إصدار الأحكام السلبية دائماً على الآخرين ويستعيد ديناميكية 
جديدة. والإكسيرات الزهرية فعّالة أيضاً عند الأطفال: الحالة الذهنية 
«777111017» هي مرحلة تحدث في عمر 3 5 سنواتء عندما يريد الطفل أن 
يقوم بأشياء أو يحصل عليها من دون أن يعلم كيف يحمّق ذلك. ويجعله 
ذلك حرداً» متذمّراًء غير راض على الدوام. وفي غضون بضعة أيّام» يتمكن 
الطفل من استعادة هدوته وابتسامته. 
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الى ات م .عم 1م - 
الصنوير دازم 


.تالح روزم 


ر/ مم 


مطهّر ومنق 
لا أحد يمكنه تجاهل شحرة الصثوبر 
الجليلة. هي أميرة الأشجار ومن أكرمها: 
خشبهاء لحاؤهلء إبرهاء براعمها. . . كل 
باحو قدا 





هناك العديد من أصناف الصنويرء 
كلها راتينجية من فصيلة الصنوبريات والقبيلة التثوبية. يرتفع الصنوبر الحرجي 
ندع لالاة حناساط» الذي يعيش في المرتبعات» بجذعه الأحمر المستقيم 
والأسطواني الشكل حنّى ارتفاع 30 مترأ. تتخذ أوراقه لونا أزرق فاتحا في 
سنته الأولى ثم تتحوّل إلى الأخضر الغامق. أما الصنوير البحري قنهام 
»035)6آم فيفضّل مجاورة الأطلسى أو المتوسّط؛ لحاؤه مائل إلى الرمادي؛ 
رأسه أقل تراصًاً وأعرض من قمّة نسيبه الجبلي. ويُستعمل كلاهما لتثبيت 
التربة» من أجل الراتينج الذي ينتجانه ومن أجل خشبهما. وكانت الجذوعء 
الطويلة» المستقيمة» المتّسقة والأسطوانية» تستعمل لصنع صواري السفن. 
التركيب والاستعمال 

الأجزاء المستعملة فى الطب الشعبى هى النبتات الصغيرة (التى تُقطف 
في نيسان (إبريل) وأيّار (مايو)): الإبر والراتينج» الذي يتمّ الحصول عليه 
عبر شقّ اللحاء. تحتوي كافة أجزاء الصنوبر على نسبة عالية من الزيت 
العطري» كما تحتوي أيضاً على غلوكوزيدات وغيرها من المكوّنات (مالّول» 
كادينين» بومولين» أسيتات البورنيل» حموض التنّيك. . .) تجعل منه مطهّراً 
قوياً للجهاز التنفّسي » البولي والكبدي . 
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التربنتين 
يحضر التربنتينٍ الطبّي عبر تقطير الراتينج وغالباً ما يُُستخرج من الصنوبر 
لسر هناك أيضاً أصناف أخرى من التربنتين» مستخرجة من أنواع أخرى 
من الصنوبر وحيّى من التثوب الفضي ايعن اللاريكس 13:هاء لها خاصيّات 
مشابهة كبطورات يولية ورئوية. لا ينصح باستعمال التربنتين الطبّي بشكل 
مباشر» إن كان داخلبًاً أو جارحياء موحرم السصيدي السجكيرات 
الصيدلانية مع منتجات طبيعية أخرى : بلسم مقشّع (يخرج البلغم)» لبخات» 
زيت هارلم 1122:1682 (ممتاز لأمراض الكيدء. الكاليى» للروماتزم والتهاب 
القصبات المزمن). مستحضرات للاستتنشاق أو مستحلبات ذمو)أواناصره 
للحمامء. إل . في الاستعمال الخارجي. للتدليك وللكمادات المضادة 
للروماتزم» ينبغي ألا تزيد نسبة التربنتين الطبّي عن 020! عند خلطه مع زيت 
نباتي (زيت 0 ويجب خصوصاً آل نخلط , بين التريجية الطبي 
وتربنتين الرسّامين» وهو محلول مخفف قد يكون خطرا. . . المقايل: يمكن 
استعمال خليط من التربنتين الطبيعي. الشمع وزيت الكتان لمعالجة وتلميع 
العوارض الخثبية الظاهرة. 


الزيت العطري 

يبقى الشكل الرئيسي المستعمّل من الصنوبير ‏ وكذلك الشكل الأسهل ‏ 
زيته العطري المستخرج من الإبر. ويفضل زيت الصنوبر الحرجي الذي لا 
يسيب أي مشاكل عدم تحمل والذي يتميز برائحة زكية عل | : من ناحية 
أخرى. ينبغى تفادي زيت الصنوبر الزاحف نامز كلاملطء الأندر وجوداً لأنه 
تحطر. 

إن زيت الصنوبر العطري مطهّرء يزيد نسبة الأكسجين فى الخلاياء 
متنشط. باد لا وشت وقد خضع لعدد لا يحصى من الدراسات 
انمه ال الريك ا يو ا ا في ما يلي قائمة غير 

- أمراض المسالك القسية (رشحء التهاب القصبات» التهاب الجيوب 

الأنفية» ريبو...). 


ِ- كريب (انفلوئزا). 


-- تعنلا 

التهابات المسالك البوليةء 
- روماتزم» نقرس» 
- أوجاع المفاصل والعضلات. 

4 فى الاستعمال الخارجى: يكفى تدليك الصدرء الجبين» جانبّى الأنف أو 
الظهر ب100 مللتر من الزيت النباتي المضاف إليه 50 نقطة من زيت 
الصنوبر الحرجي العطري . 

4 في الاستعمال الداخلي: يؤخذ 3 إلى 5 قطرات من زيت الصنوبر 
الحرجي العطري على ملعقة صغيرة من العسل . ويمكن أيضاً إضافة 
قطرتين من الزيت العطري مذوّبتين في ملعقة صغيرة من العسل إلى 
الشراب الساخن المحضّر من البوصيرء الزيزفون أو القصعين (المريمية). 
لا يوجد أي مانع معروف لاستعمال زيت الصنوبر العطري أو أي تفاعل 
مع أدوية معيّنة. إلا أته ينصح للنساء المرضعات بعدم تناول زيت 
الصنوبر العطري لأنْه عَطِر جداً وينتقل إلى الحليب «فيعظّره» 

4ه لتنقية الجو وتطهيره: تُترك بضع قطرات من زيت الصنوبر العطري في 
صحن صغير موضوع على مشعاع التدفئة لكي ينتشر العطر في الجو. 

البيكنوجيذول 
هذه المادة خلاصة من لحاء الصنوبرء تحتويى على تركيز عال من 

البروأنتوسيانيدينات (5©0©) وهى مضادات أكسدة شديدة الفعالية. وقد أثبت 
العديد من الدراسات الصينية والأميركية أن البيكنوجينول يعطي نتائج أفضل 
من دواء النيفيديبين (أو 3091916) لتخفيض تكتل لويحات الدم وتحسين دوران 
الدم في الأوعية الشعرية. وقد يؤثر أيضاً البيكنوجينتول على القصور 
الوريدي» فيقلل من ظهور الدوالي ومن خطر التهاب الأوردة. وقد جعلت 
كافة هذه المعطيات العلمية من البيكنوجينول أحد المكمّلات الغذائية الأكثر 
استهلاكاً في الولايات المتحدة. إذا كنت تعاني من اضطرابات قلبية أو 
وريدية» من ارتفاع ضغط اند السكّري أو مرض في شبكيّة العين وتريد 
تجربة البيكنوجينول» استشر طبيبك أوّلاًء بحيث يعدّل علاجه ويتحقّق من 
عدم وجود أي مانع للاستعمال. بالنسبة إلى تقدير الجرعاتء تُتّبع تعليمات 
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العضع (عافة 1 إلى قرصين في اليوم). يسوّق البيكنوجينول بمفرده أو مع 
يعاذات إكسذة اخرى» ركه يناده فى يعض الصبدتاتت وفى يختال 
المنتجات الطبيعية . 


أزهار باخ 


في بداية القرن العشرين» اكتشف الدكتور إدوارد باخ أن العديد من 
الأمراض تنشأ من نزاعات عاطفية انفعالية غير محلولة. وقد حضر إكسيرات 
أزهار تعالج بعض الأوضاع الانفعالية الصعبة. ومن هذه الإكسيرات» إكسير 
«عط1ط» المخصّص لتشجيع الأشخاص الذين يفرطون في انتقاد الذات. وحتى 
عندما يحقّقون النجاحء. يأتي التواضع الزائد ليفسد عليهمٍ متعة النجاح. 
ويدفعهم عدم الرضا الدائم إلى 2-5 أكثر فأكثرء أحياناً أكثر مما ينيغي 
وعلى حساب الأسرة أو مشاريع أكثر أهمية. ويدفع هذا الإحباط المزمن 
والشعور الدائم بالذنب الشخص إلى الوحدة أو إلى الحذر الزائد. إن بضع 
قطرات من «©810» ستساعدك على تقبل المسؤوليات بسهولة اكير وعلى 
الوقلاع عن التقليل من قدر ذاتك . 


تاريخ وأساطير 

لطالما كات الصتوير رهزا للذكورة والخصب. في اليونانء كان العديد 
من المعابدء المزخرفة بشرائط من أكواز الصنوبرء مكرّساً لعبادة الإله #بان»» 
إله الرعيان (والتيوس!) الداعر. وقبل ذلك» جعل الأشوريون من الصنوبر 
رمزاً للحياة. . . وكذلك فعل المصريّون الذين كانوا يستعملون التربنتين من 
أجل المحافظة على المومياوات. وفي كل أنحاء العالم» نجد طقوساً سحرية 
تستعمل الصنوبر كرمز أو مادّة شعائرية. في سردينياء كان يُعتقد أن حرق 
الإبر والبراعم على سحّانات من حديد يعكس مفعول السحر المؤذي. في 
بولتداء كانت ثياز الصنوير التي تؤقل قبل المعركة تجعل المتحاربين 
معصومين عن الجرح والأذى. . وفي العديد من المناطق الريفية الأوروبية. 
كانت النساء اللواتي يرغبن بإنجاب طفل والرجال الذين يريدون زيادة حجم 
عضوهم الذكري يأكلون براعم الصنوبر. 
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ع م / 
الطزخون لاون أن ع صبناع وال وأوتصاع :مر 


(-08 أرروع م رج] 


(7رروعمراو] 


مضاد للحساسية ومهضم 


إنها ١عشبة‏ مطيّبة» تتبل الطعام وتبعد 
الحساسيات و تعالح المعدة. 


الطرخون نبات عشبي شائع في جميع 
بساتين الخضار» وهو ينتمي إلى الفصيلة 
المركبة» ويوجه الخصوص إلى 
النجميّات. ولهذا النيات المعمرء الذي 
ينمو إلى علو 20 إلى 50 سنتمء أوراق 
ضيّقة» رمحيّة الشكل». ذات لون أخضر 
فاتح جميل . 
طعام ملكي 

يقول هنري لوكليرء وهو معالج شهير بالنباتات عاش في عشرينيات 
القرن العشرين» إن أمير وايلز «الذي أرهقته حياة مكرّسة للمتع الجسدية 
وحكم عليه أن يكتفي ببعض الذكريات الشهوانية» قد تمكن» بفضل وعي 
أطبّائه وطهاتهء من العودة إلى شيخوخة طبيعية. ففي الأطباق التي كانت 
تقدم له؛ تم استبدال «فليفلة الهند الحارة والزنجبيل وغيرهما من المواد 
الكثيرة التوابل» بالطرخون. وقد كوفىء الأطبّاء والطهاة بالطبع على نحو 
ملكي. وختم هنري لوكلير قائلاً: «إن مثل هذه النتائج لا بد أن تشججع 
الأطباء على التأمّل في جميع أشكال المنافع التي يمكن أن يحققها لهم 
وصف الطرخون في الحالات المناسبة». ويعنى ذلك ضمنّاً: إن الأشخاص 
الذين ستنقذون حياتهم بفضل الطرخون قد يُظهرون كرماً وسخاءً بقدر أمير 
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وايلز. والأمير الذي نتكلّم عنه ليس بالطبع أمير وايلز الحالي ولكن جدّه. 
مهضّم قبل كل شيء 

يحتوي الطرخون على أحماض التنيك والكومارينات والزيت العطري 
(استراغول) وهو غني جذا بالفيتامين ©6. من خلال إضافة كمية وافية من 
الطرخون الطازج إلى السلطات والأطباق الأخرىء تعطي أسرتك الصغيرة ما 
يعادل ل حاجاتها اليومية من الفيتامين ©. والطرخون منشّط فعّال لعملية 
الهضم وهو أيضاً مهدىء خفيف يمكنه الحتٌ على النوم وطرد القلق. ولهذا 
النبات تأثير أيضاً على تنظيم الحيض (ولا يزال يتمئع بشهرة لا تتزعزع كمثير 
للشهوة الجنسية بالرغم من غياب أي أبحاث علمية قاطعة). يسكن جذره 
(مثل كبش القرنفل) وجع الأسنان. ويؤخك. الظرغيون أيضاً على شكل شراب 
ساخن : ملعقة صغيرة من الأوراق الجافة للفنجان الواحد تترك لتنتقع في 
الماء المغلي لبضع دقائق. وفي هذه الحالة» يعالج النقيع انتفاخ البطن ونقل 
المعدة ووجع المعدة. وإذا كنت تعاني من التهاب الأنف التحسسي وغير 
من الحساسيات التنفقسيةء ٠‏ لا تعرقد في مض أوراق طاؤجة من العلرخون 
بانتظام. وينجح ذلك أيضاً للتخلّص من الحازوقة. إل أنه لا ينصح بتناول 
الطرخون (بجرعة كبيرة» للنساء الحوامل. أمّا زيت الطرخون العطري» الذي 
كار استعماله كلا للأطفال» فلا ينصح باستعماله في علاج يدوم أكثر من 
4 أسابيع . 


متنديل مضاد للحساسبيات 


إذا كنت من ضحايا التهاب الأنف التحسسي (زكام تحسسي) تنشّق 
عميقاً قا منديل 0 وضعت عليه ع قطرات من ريت ارط لحري 


نفسها للتخّص من الحازوقة.- 
كيف نشتريه ونحفظه 


يُحفظ الطرخون الطازج بضعة يام في مرطبان مسدود بإحكام في البرّاد. 
وعند تجفيف الطرخون يفقد نكهته لكنه يحتفظ ببعض خاصياته. يمكنك 


0 
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استعمال عروق الطرخون لتعطير الخلّ أو المخلّلء لتتبيل الدجاج. وعند 
فرمه ناعماً وإضافته إلى السلطة» يسمح بوضع كميّة أقلّ من الزيت والملح. 
وإن لم تكن تمتلك حديقةء يمكنك بذره في أصيص على حافة النافذة ليكون 
دائماً في متناولك. علّق غصناً من الطرخون الطازج على جدار المطبخ وضع 
غصنا آخر منه في البرّاد: ستقضي بذلك على كافة الروائح الكريهة. ونجد 
أيضا زيت الطرخون العطريء ولكن ينبغي عدم استعماله بكثرة لان الزيت 
العطري يصبح سامًا عندما يستعمل بجرعات كبيرة» كما ينبغي التحقق من أنه 
يحمل العلامة 8ه (زراعة عضوية). اقتراح أخير: لا تتردّد في الجمع بين 
الحبق (الريحان) والطرخون لأنهما يتلاءمان بشكل جيّد ويعرّز أحدهما 
خاصيات الآخر الهضمية والمضادة للتشتجات. 





تاريخ وأساطير 

موطن الطرخون الأصلي هو أآسياء وقد تبع هذا النبات قوافل التوابل والحرير وانتشر 
في الشرق الأوسط. في القرون الوسطى حمل الصليبيون معهم هذا النيات عند 
عودتهم إلى أورويا. وكان العرب يستعملون الطرخون لخاصيّاته الطبّية. وقد اشتقت 
كلمة 2م8 13:3 الونكليزية وهه26تادء الفرنسية من الكلمة العربية طررخون التى 
تحّلت شيئاً فشيئاً إلى «ترغون» ثم إلى «دراغون» همهدءك2 (تنين). وقد ابتدع باع 
الخضار في القرن السادس عشر أساطير غريبة عن هذا النبات «التئّين»» فادّعوا أن 
هذه العشبة تُزرع وفقاً لطقس محذد: توضع حبوب كتّان داخل بصلة. . ٠.‏ فتعطي 
«تينً». ولم يكن الطرخون بحاجة إلى أساطير ليدخل في أشربة الحب وغيرها من 
المستحضرات «السحرية»: اكتشف الناس باكرا خاصيّاته المثيرة للشهوة الجنسية. 
لاجتذاب شخص من الجنس الآخرء كان يكفى» على ما ييدوء تدليك الأعضاء 
التناسلية بالطرخون. وقد شكل «الدراغون» بالطيع أحد المكوّنات الرئيسية في 
وصفات «التعاويذ» القديمة! 


ل بسصس سس مس ا و لس د د ا ١‏ وي 7 لا ب ٠‏ ع مسي او ا ست ا د مس لاعت ل ل سوسس 1 1 1 ا ل 5و 
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العزكقون “46و زاج ررقن وتمهتطمنع 


كاسر النظارات»؛ دواء العين» بهجة العيون أ زوع امداع] 
ل هوزجحامنط 


نبات العينين 


يُعرف العرقون منذ القرون الوسطى وهو نبات معالج 
لمشاكل العينين وبسمح لك على ما يدو باستعادة 
عينيك مثلما كانتا منذ عشرين ٠‏ عاما! 


العرقون المخزني زهرة صغيرة مذّادة» يعتبرها 
البستانيون عشبة «ضازة» وشكلها غير مغر. ينمو 
العرقون إلى علو 5 إلى 30 سنتم» ويحبٌ أراضي 
المراعي الغنيةء خصوصاً في المناطق الجبلية 
المتوسّطة الارتفاع حتى علو 1600م. أوراق العرقون 
متقابلة ومسئّنة» سوقه متفرّعة» وأزهاره بيضاء مخطّلطة بالبنفسجي . بفضل 
جذوره التي تعمل كأدوات ماضّةء يعيش هذا النبات عالة على نباتات معمّرة 
أو حوليّة أخرى ويضحخ لصالحه الماء والعناصر المغذية من التربة. يزهر 
العرقون من نهاية الربيع إلى بداية الخريف. وبحسب باراسلسيوس» أحد 
علماء عصر النهضة ومخترع «العلاج بالنباتات الشبيهة بالأعضاء المريضة»» 
هناك تشابهات بين الزهرة والعين البشرية. 





كاسر النظارات 
إن النبتة بكاملها عشبة طبّية» ولكن ما يُستعمل منها هي الأجزاء 
الهوائية. 


و513ة7طمند]1 اسم يوناني يعني الفرحء لأن هذا النبات رامع ولكن 
الجميل كان مخروقاً بفعاليته في تحسين مزاج المريض الذي يشفى بسرعة . 
إلا أن شهرته ترجع فوق كل شيء إلى تأثيره المعالج للعينين. وتشير ألقابه 
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الشعبية إلى ذلك: يُعرف العرقون فى الأريأف بكاسر النظارات وعشبة قصير 
البصر وبهجة النظر. 


أصبح العرقون متسيا بعض الشيء في أورويا لكنه يُقَدَّر ويستعمل كثيراً 
فى أميركا الشمالية (كندا والولايات المتحدة). 


للعينين ولمنطقة الأنف والأذنين والحتجرة 


يحتوي العرقون على فلاقونويدات وأحماض التنيك والراتيئج وعناصر 
مرة وزيت عطري»ء كما يحتوي أيضاً على الأوكوبين» وسي مادة مضادة 
للالتهاسب» مضادة للتشنج» ومطهرة. العرقون نبات قابض عدا : مما يجعله 
يقلص النسيج المخاطي في العين» فيوقف الإفرازات الزائدة ويريح بسرعة 
اعبات الملتحمة وسيلان الدمع والحساسيات والتهايات الجفنين . إن 
خاصيّاته المسكنة للألم والقابضة والمضادة للجرائيم تجعله اله في معالجة 
حالات عدوى الفم» الحنجرة. الأنف والأذن المتوسّطة: سيلان أنفي» 
التهاب الجيوب الأنفية وكريب «(انفلونزا». 
الطب التجانسي 
يُستعمل العرقون (عامة 5051»: 4 حبيبات» 3 مرّات في اليوم) لمعالجة التهاب 
المتنتحمةء سيلان الدمع الغزير والمهيّح للعين» احمرار العينين» خصوصاً عندما 
تترافق هذه الأعراض بزكام مع سيلان الأنف أو بسعال مرفق بالبلغم. يمكن تحسين 
الأعراض بالبرد أو بالهواء المنعش على الوجه. والعوامل المفاقمة لهذه الحاللات 
هي , الضوءء الشعور بالاختناق أو الحرّ. 


ب م سس (٠‏ مه مسسميسة مسيم مسسس ار ع مر ا ا ل ا ل ا لي ل ا ل ل مس ون ذا ل لس ع لس ل سس 








#- 0 
س1 2 - عٍِ د 
أفشما و أفنضياً 
د دو 


فى الطب الشعبى» كان مغلى العرقون يستعمل لإثارة الشهية (وإفراز 
العصارات الهضمية)؛. تهدثئة الحالات العصبية» الصداعء الأرق 
والتشنّجات. ويمكن وضع الأوراق الطازجة أو كمادات محضرة بالمغلي 
على الجروح لتنشيط التثامها. وفي الطب التجانسي»ء يشكل العرقون أحد 
الآدوية الأكثر شيوعا لمكافحة الزكام وسيلان الدمع. 
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مانع واحد للاستعمال 

نظراً لكونه نناتاً قايضاً ذاه ينبغي الامتناع عن استعمال العرقون داعملا 
رخارينا عندما تبدو الأنسجة المخاطية متقلصة أو جافة. فإذا كانت عيناك 
جافتين أو فمك مثقلاً بلعاب سميك» أو إذا كنت تعاني من أي احتقان آخر. 
امتنع عن استعمال العرقون. ومن باب الحيطة» ينبغي أيضاً تجتّب إعطاء 
العرقون للنساء الحوامل وللاًطفال. 


أين؟ متى؟ كيف؟ 

يُقطف العرقون عموماً في الصيف. وتجمّف السوق والأوراق والأزهار 
اال .. يمكن تدخيه ا وأكله ا أو جافاً في صفار 
بذور الشمرة (الشمار). 

باللعاب قبل بلعه) 

- النقيع : 0 من النبات الجاف للتر من الماء: 3 فناجين ذ في اليوم. 

يُحلَى بالعسل . 
- الصبغة الأمّ: 10 إلى 20 قطرة» مرّتين في اليوم في كوب ماء. 


4 قطرات للعينين 

- يُمزج (أو يُطلب من الصيدلي تحضير المزيج) في قارورة معقّمة:. 520 
ملل من المصل الفيزيولوجي + 3 قطرات من الضيغة الأء + 
11 9 113512طتاظ . 

- لشححاذ العين: كمادات من هذا السائل أو من المغلى أو أيضاً من 3 
قطرات من صبغة الآذريون 4012ههاده المخففة في مصل فيزيولوجي . 
وفى حالاات شحاذ العين المزمن. يُفْضّل استشارة الطبيب إذ قد يكون 
ذلك علامة على الإصابة بالسكرى: 
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يم في الاستعمال الخارجي | 


- المغلي: 50غ من النبات الجاف للتر من الماء: يترك ليغلي مدّة 10 
دقائق على نار خفيفة. توضع كمادات على المناطق الحسّاسة. تُجدّد 
العملية عدة مرات في اليوم . / 
- يحظر استعمال النقيع الكحوتي الصافي أو الصبغة الأمّ الصافية على 
العينين أو الجفنين. وينبغي تخفيفهما بإضافة مصل فيزيولوجي . 
دواعي الاستعمال 
باختصارء يعالج العرقون: 
التهاب ملتحمة العين وشححاذ العين 
ه حالاات عدوى العين 
«ه سيلان الدمع اللاإرادي 
وخز العينين (نتيجة الجلوس مطوّلاً أمام شاشة الكمبيوتر) 
فرط التحسس الضوثي 
« التهاب الجفنين 
« التهاب الجيوب الأنفية 
٠‏ الزكام 
ه ضعف النظر 
ه أوجاع الحلق (مع إفراز بلغم) 
ه ضعف الذاكرة (استعمال ذكره «فورنييه»). 





الخنازيريّات 
هناك أصناف كثيرة من العرقون» وخصوصاً في البلدان المدارية والاستوائية. وفي 
البلدان المعتدلة» تكون نباتات العرقون كبيرة نوعاً ما وملوّنة بالبنفجسي أو 
بالأصفر؛ مثل 2اء1م 2512 [منا » وهو صنلف نادر مرقّط بالأصفر. أخيراء يحب 
النحل كثيراً امتصاص رحيق العرقون . 
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عشية القوى اليرية ل “ليج جرزرهكصمة مااغمعهمم 
عُشبة القوى الفضّية:؛ بُوطنُطلة. حشيشة الاوذ ‏ ووم نويع |زمعرومكت 


للح | جمرمخمم 


للهضم والرئتين 


بشير اسمها الإتكليزى «اأمأعدومكء» أو «مععسقا-ء 819» إلى أوراقها المقطعة . 


من بين أنواع عشبة القوى البرزية» هناك ثلاثة ة أنواع تُعتبر طبّية : عِرَق 


إنجبار 2ااتامعدصده) 2ااغهعءةه0ط,» عشبة القوى الزاحفة أو البَنُطافِلن فاانامعئؤمم 


وطهمامع وحشيشة الور ممامعفصة ده االأمعامط . 
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تُعرف حشيشة الإورٌ أيضاً بعشبة الخنازير أو قدم الإورٌ (لأن الدواجن 


تحتها دذا)» وتنيت على .شنفاف التحعداول وفى المتاطق الرطية. وقد 
عالجت هذه العشبة خلال الحرب العالمية الأولى الجنود في حملة 
البلقان. 


يعرف أدقيا عرق إتجبار بعشبه القديسة دترين وجح الشيطان وعشبة 


المغص 2 ويشكل هذا النبات ا غليظاً قابضاً دا يمتاز المغلي 
المحضّر منه (10غ من الجذر في لتر ماء) بفعالية كبيرة لوقف الإسهال. 


وكان يستعمل فى الصناعة لدبغ الجلود عندما كان لحاء السنديان غير 


متوفر. 

تُعرف عشبة القوى الزاحفةء أو قدم الحمامء منذ العصور القديمة باسم 
ص0 لطم مغوع2 . وتستعمل جذورها وأوراقها فى خليط مع عصا الراعى 
2الاتزوع :201 لتحضير قابض لياه أو مع شوك الجمل 
ناص ة 3ه جرداطئ1ز5 وثمار العرعر العتبيّة لتحضير مقو للجهاز الهضمي . 
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عشبة القوى الجِنبِيّة (تشكّل جنبات) 

للأزهار الصغيرة الرقيقة ألوان جميلةء» زاهية أو فاتحة وفقاً للنوع : أصفرء أبيض» 
وردي» برتقاليء سكري أو أحمر قرمزي. تظهر أوراق عشبة القنوى بدءاً من شهر 
أيَار (مايو) بالنسبة للأصناف المبكرة الإزهار وحتّى شهر تشرين الأول (أكتوبر) 
بالنسبة للأصناف المتأخرة (الرجعيّة). أوراقها مقطعة بأناقة ومغطاة في الكثير من 
الأحيان يزغب أبيض يكسبها مظهراً مخملبًاً وفضيًاً. عشبة القوى الجَئّبية متراضّة 
ومتواضعة الحجم وهي مثالية في الحدائق الصغيرة وعلى الشرفات. ولا يمكن 
استعمال هذه الأصناف كنباتات طبَية . 


ا ات ااا ما 0 


الهضم والمشاكل الرئوية 

لهذه النباتات الثلاثة خواص طبية متشابهة. والجذور القابضة الغنية 
بحموض التثيك» بالكينوفين والكثير غيرها من المكوّنات» هي التى قدّمت 
يشكل. اص عتدماك. حثة عبد الديزنطاريا (التحار)» الترفة المشاكل 
الرئوية (ربوء. سل ء سعال ديكي) وكافة المشاكل الهضمية. وقد يكون أمضا 
لعرق انجبار وحشيشة الإورٌ تأثير فعّال على الصرع والقلق. في الاستعمال 
الخارجي» تسكن الغرغرة وحمّام الفم أوجاع الحلق ومشاكل اللثة. وتعالج 
لبخات محضّرة من الجذور أو كمادات مبللة بالمغلي أوجاع الروماتزم 
والرضوض . إلا أنه ينبغي استعمال أنواع عشبة القوى المختلفة طازجة (قد 
يكون هذا هو السبب في عدم حظوتها حاليًاً) لأن العناصر الفاعلة تختفي 
عند التجفيف وكذلك في الصبغة الأمّ. ينبغي الامتناع كليّاً عن تحضير أو 

نقع أو غلي عشبة القوى في آنية معدنية (غير مطلية). 


نيع من علم النبيات 

إن الاسم العلمي 13انام50:6 الذي أعطاه العالم الطبيعي السويدي كارل 
فون ليثّيه لهذا النبات مشتق من الكلمة 5معاهط أي قوي أو فعّالء في إشارة 
إلى خاصياته القابضة. ونجد حوالى 5200 نوع من الجنس 2021118 (فصيلة 
الويدياك ا أصلها كلها تقرييا من نصف الكرة الشماليء ومعظمها نبياتات 


عشبية معمرة. ويمكن الخلط بسهولة بين أعشاب القوى البرية ونبتات الفريز 
(الفراولة). لا سيّما عشبة القوى الزاحفةء التي تجتاح الحدائق وبساتين 
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الفاكهة. خصوصاً في التربة الصلصالية. وأقرب أيضاً إلى الفريز» نجد 
«الفريز الكاذب 11222116 نمع 20» الشائع الانتشار في الأحر اج 
والذي يشبه كثيراً» قبل الإثمار»ء نبات الفريز الحرجي (ولكن أصغر منه 
قليلاً). على أن قرص الزهرة (كرسي الزهرة) لا يصبح أبداً لحيماً» بعكس 
الفريز. يحمل العديد من أنواع عشبة القوى ورقاً أخضر مزرقًاً. وتدفن 
أغصان عشبة القوى الزاحفة طبيعيًا فتنبت فيها الجذور وتتكاثر. 
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العناقيّه 6 وى جرزوم وى وزيا 
زهرة العنات» ونكاء قضاب ل عتك لع ل ورزمم عصتصصي!؟ا بعاكام اعم عممتالح 


(تى راح جره يديهم 


أكسجين الدماغ 

العداقية نات سحري وزهرة شاعرية . يمذ هذا الات 
أزهاره الحميلة الزرقاء فحت أشحار الغانات وفى 
الحدائق. وتعرف مختبرات الأدوية جيدا تأثيرها 
العلاجي إذ تستعملها لصنع آدوية يصفها الأطباء . 





رَف أيضاً العناقية الصغيرة ببنفسج الحيّة أو بنفسج السحرة وهي نبات 
معترش معمّر يعطي نوعين من السوق: السوق التي تزحف على الأرض لكي 
تمعد النتة: والسوق الى ب تنتص لمن أ أزهارها باتجاه الضوء: أوراق العناقية 
دائكمة» متقابلة» ملساء عديمة الور خضراء داكنة وغير مسئنة . 


وتتألّف الأزهار من 5 بتلات تتفتّح وتتباعد في طرف أنبوب صغير. 
تزهر العناقية طوال السنة تقريباء من شباط (فبراير) إلى تشرين الأول 
(أكتوبر). ويحسب الراهب اكورسبية» وهو عالم نبات ومعالج بأالنيات وامبع 
الشهرة» «تفرز الأزهار رحيقاً لا يصبح بمتناول النحل إلا إذا قامت الطئّانات 
وءء6ء1طصتتناط قبل ذلك بثقب الْتَوَيجَة) . 


خاصيات طبّية مرغوبة 


تحتوي العناقية الصغيرة ونسيبتاها ‏ الكبيرة والمتوسّطة ‏ على أحماض 
التنيك». » فيتامين ).2 كلسيوم. صوديوم 2 بوتاسيوم حمض الفورميك. 
هيدرات الكربون. . . ما معجموعه حوالى ثلا نين ا منها قلويات . ومن 
هذه المكوّنات الأخيرة» الفيتكامين» أكثرها أهمية دون شكٌ» وهي ماذّة 
موسعة للآأوعية الدموية ومنظمة لهاء تزيد نسبة الأكسجين في الدم وتععرّز 
تدفق الدم إلى الدماغ. وهي تُستعمل إذن بشكل رئيسي لكافة المشاكل 
الناجمة عن عدم انتظام الجهاز الدموي الدماغي وخصوصا: 
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طنين الأذن والدوار 
اضطرابات الذاكرة» الصعوبة فى التركيز 
- انخفاض القدرات الفكرية ْ 
- الصداع 
- دوار ميئيار (ع0165م816) 
- مشاكل العين (اضطرابات وعائية في الشبكيّة) 
والعناقية الصغيرة قابضة أيضاً»ء قاطعة للنزفء مضادة للسكري. مخفضة 
لضغط الدم وهي تستعمل بالتالي لمحارية : 
- السكري 
- فقر الدم والتعب 
- ارتفاع ضغط الدم (فعالية العناقية مؤقّتة فقط ولا تعالج إلا وقتيا 
مشاكل المصابين بارتفاع ضغط الدم؛ لذا ينصح هنا بتناولها بالتناوب 
مع ورق الزيتون). 
تحظر تناول العتاقية الصهيرة للتساء الحوامل والأشخاصض العصابين 
بأورام دماغية . 


أين وكيف نستهلكها 


إن الورقة هي التي : تحتوي على العناصر الفاعلة في النبتة. ويمكن قطف 
أوراق العناقية الصغيرة في أي فترة من السنةء بما أنها دائمة الخضرة. ويمكن 
ا جاتنا طازجة ار وحللة. في هذه الحالة الأخيرة» يكفيى حفظها في مكان 
جيد التهوئة. عندما تحِفٌ العناقية, تكتسب رائحة لطيفة وزكية. أمّا إن لم تكن 
موجودة فى حديقتك أو تخشّى ألا تتعرّف إليها فى نزهاتك» فيمكنك أن 
تجدها في محال بيع المنتجات الغذائية الصحّية أو في الصيدليات على شكل 
أوراق» كبسولات أو على شكل مستحضر صيد لاني (ع الدع ص؟) . 


4 الشراب الساخن: مغلي 60غ من الأوراق للتر واحد من الماءء 2 إلى 4 
فناجين في أليوم بين الوجبات. 

4 الكبسولات: كبسولتان قبل كل وجبة طعام مع كوب كبير من الماء. 

4 الفينكامين: تسوّق عذدّة مختبرات الفينكامين تحت عذة ماركات 
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( لقع ما لمرمع طء تمع مزلا . . . ) لا تباع إلا بوصفة طبية. ينبغى 
التقيّد بدقّة بتعليمات الطبيب وتعليمات المصئع . 

4 الطب التجانسى 1300ل دهءدة/ا: دواء يستعمله الأطبّاء التجانسيون لمحارية 
إما التعب الشديد المصحوب بر جقة وانحطاط. أو بعضص أنواع تزف الدم 
الوريدي. ويمكن إعطاؤه بالتر امن مع ع6 وطن أو كلةمطصومطط . 

4 الاستعمال الخارجي: يُحضّر مغلي مركّز ويُغرغّر به لمحاربة التهاب 
الحلق والبلعوم؛ يمكن وضع الكمادات المبللة بالمغلي واللبخات (من 
الأوراق الطازجة) على الثديين (احتقان بالحليب»» الجروح الملتحمة 
(لتنشيط التئامها) والرضوض . إذا ما تعرّضت لجرح بسيط أثناء قيامك 
بنزهةء يمكنك إيقاف النزف ببضع أوراق من العناقية. 


نظراً إلى كون العناقية تزهر طوال السنة تقريباً وتحتفظ بأوراقها حتّى تحت الثلوج» 
فقّد ربطها القدماء بإلهة النصر اللاتينية 2 77162. وكان ديوسقوريدس ينصح 
باستعمال العناقية لمحاربة الديزنطاريا (الزُحار)» الإسهال ومشاكل الأسنان. في ما 
بعدء في القرون الوسطى وعصر النهضة؛ء استُعملت أيضاً ضدّ النزف والالتهابات 
الرئوية. وكانت الساحرات والمعالجون يثمّنونها لخاصياتها الطبية ولكن أيضاً 


لرمزيتها التي تفيد بالبقاء والديمومة. فنجد العناقية في الكثير من التقاليد الشعبية. 
ففي منطقة كانتال الفرنسية» كانت أوراق العناقية تُرمى في الثار يوم عيد الغطاسء 
فيقرأ الناس المستقبل فى فرقعة ألسنة اللهب. فى ألمانياء كان على الصيايا 
المعضونات العنين احتار إكليل ره القرويون + إذا كان الأكليل من القش؛ 
فستتعرّض الشابات للعار؛ إذا كان من الشوك. فسيدخلن الدير؛ وإذا كان من 
العناقية» فسيسعدن في الزواج. 





أنواع العناقية المختلفة 

هناك عدّة أصناف من العناقيات» من جنس وءدالا2» وجميعها من فصيلة 
الدَفْلِيَات: 01 2عط1ل17 ٠.‏ +222[01 2عصدلا وذلم:0160 دعدالا تختلف خصو صا 
بحجمها وموطنها. العناقية الكبيرة والعناقية المتوسطة (كنصعهنل ,عهزهم) 
نوعان متوسّطيّان في حين أن العناقية الصغيرة تفضّل المناطق الأكثر برودة. 
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الات الصغيرة» التي تدخحل في مكّنات «الشاي السويسري؟. هي التي 
تستعمل في الغالب في المعالجة بالنبات. وتجد أصئافاً أخرى من العناقية 
ذات أزهار كبيرة زرقاء فى أميركا الجنوبية حيث تنيت خصيرضا على طول 
الجداول الجبلية. وقد ير الاسم العلمي لعناقية مدغشقر من 052 وءهزلا 
إلى 5داءذ5ه2 وتاطاصهمقطعهة0 . وتتمتّع هذه العناقية الوردية الجميلةء إضافة إلى 
خاصيات «00ام وعمزلا» بتأثير مضاد للسكرى» مضاد للمسرطنات ومضاد 
لسرطان الدم. ومن مكوّناتها الفينسيين» الفينكريستينء الفينولربين 
والفينبلاستين التي تُعتبر المواد الدوائية الأهمٌ التي اكثشفت خلال الأربعين 
سنة الأخيرة. وتجدر الإشارة إلى أن المستحضرات اليدوية أقل فعالية من 
المستحضرات الصيدلانية وقد تصبح سامَة إذا ما أسيء تقدير عيارها. وقد 
تم تكييف عناقية مدغشقر على المناخ في معظم البلدان المدارية والاستوائية : 
هند» برازيلء فيتنام . 
الفينكامين في الصيدلية 

نُستخرّج الفينكامين مباشرة من العناقية وقد تم اكتشافها في العام 1934 
لكنها لم تعزل كمادّة صافية إل في الستينيّات. والفينكامين هي العنصر 
الفاعل في العديد من الأدوية التي باع في الصيدليات بوصفة طبية. ويشير 
معجم الأدوية 21 : «سهل هذه المادة استعمال الخلايا الدماغية للغلوكوز 
وكذلك تزويد هذه الخلايا بالأكسجين في حال ورود كمية دم غير كافية. 
وتُستعمل في معالجة : 

- اسطرابات التلوك والتاك : النامة عن الشخوضء 

- المشاكل النفسية الناتجة من الصدمة الدماغية 

- الاضطرابات البصرية الناتجة عن مشاكل في الشرايين». 

أسماء الأدوية التي لا باع إلا بوصفة طبية فقط: ؤطاءلا. عمتطاءحهة]2. 
1 , أوعطمقغط1. عمنانمءعمدعمالا . . 

بالنسبة إلى موانع الاستعمال» يورد معجم اللا للأدوية الأورام 
الدماغية مع اوتفاع . ضغط الدم داخل الجمجمة والاستعداد لاضطرابات دقات 
القلب. ويركّز أيضاً على عدم إعطاء الفينكامين بالتزامن مع الأدوية المضادة 
لاضطراب دقات القلب.. 
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0 1 
عنبت ائدت (46*4زوون وين ووابزدامج)5مء:زمر 
ل )بجر واروجح 8 


لكا |ورهوون8 


صديق المسالك البولية 


عنب الدب هو آأحد أفضل المطهّرات 
البولية الطبيعية. 


لا بد أنك تتذكر الأويسة ندءءطصدىه» 
تلك العنبيّة الفعّالة فى حالات العدوى 
البولية المتكرة: وحمل عديه الذي على 
غران-الأويسة ثمارا توئة صشيرة جمراء 
لكنه على خلافهاء يركز تأثيره العلاجي في أوراقه! 





جريسات جميلة وكريّات حمراء 


عنب الدب جنبة ذات أوراق خضراء دائمة تنبت في أشواك وجنبات 
رع ١:‏ في الجرود وفي مراعي المناطقٍ الجبلية. وتعطي أزهاراً وردية 
جرسية الشكل وكمارا حمراء صغيرة. وقد أعطيت الاسم عتب الدب نسبة 
إلى ثمارها لأن الدببة تحبّ أكلها! 


أوراق غنية بالأربوتين 

تتركّز في أوراق عنب الدب «(الجزء من النيات المستعمل في العلاج) 
مادة تدعى الأربوتين (أو القَظَلَبِين)» تعود إليها دون شك فعالية النبات فى 
حالات الاضطرابات البولية. وتبلغ هذه المادة المثانة من دون أن تتعاطن 
للتفكك. وما إن تصل إليها حتى يحوّلها الجسم إلى غلوكوز وهيدروكيئون: 
وهذا العتصر الأخير مطهّر شديد المفعول. 
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دواعي الاستعمال 


إذا كان علب الدب يوصف ويستعمل بشكل خاص يو حا لاادت العدوى 
البوليةء» والتهاب المثانة خضوصضاء يمكن أنقنا الاستفادة منه فى الحالاات 
التالية: 


- تضخحم البروستات» 
- سلس بولي (تبوّل لا إرادي). 
- احتباس البول» 
- الحصى البولية (لكنٌ شكير الزيزفون أكثر فعالية فى هذه الحالة 
بالذات). ْ 
كيف تستعمله؟ 


إذا كنت تعلم كيف تتعرّف إليه وكانت جنبة منه تنبت في حديقتك أو في 
الطبيعة بعيداً عن التلرّث». فاقطف ما استطعت من الأوراق خلال الصيف 
لتجفيفها. ويمكنك استعمالها في ما بعد لتحضير المغلي. وإن لم تتوفّرء 
بمفرده أو مخلوطاً مع مواد طبيعية أخرى مفيدة للمسالك البولية. تجتّب 
استخدام عنب الدب أكثر من 10 أيام على التوالي لتفادي آلام المعدة. 
- راتت اتبع تعليمات المصنع . أشرب كثيراًء على الأقل كوباً 
كبيراً عن الماء». كلما تناولت كبسولة! 
- الصبغة الأمّ: 80 إلى 90 قطرة في اليوم» على مرّتين أو ثلاث في , 
كوب من الماء في كل مرة. 
- المغلي: او 0 إلى 15 غراماً من الأوراق المجمّفة في لتر من 
الماء البارد. سحن على نار هادئة حتّى يغلي» ثم يترك ليغلي نصف 
ساعة (الأوراق القاسية بحاجة إلى هذه «المعالجة» لتطلق ماذدة 
الأربوتين!). يُشرب من هذا المغلى فنجانان إلى ثلاثة فناجين فى 
اليوم. نظراً للنسبة العالية من أحماض التنّيك في هذا المغليء قد 
يؤذي هذا الشراب المعدة الحسّاسة. في هذه الحال» يمكن تخفيف 
تركيز المغلي يتقيع من النعنع أو البابونج (نصف - نصف) . يمكن أيضآً 
إضافة حوالى عشر ثمار من العرعر مسحوقة خشناً إلى أوراق عنب 


2.43 
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ديات سلدم 

كان الهنود الأميركيون يستعملون أوراق عنب الدب المجقّفة» بعد خلطها بالتبغ 
ونباتات أخرى مخصّصة للتدخين» في غليون السلام. وكانت أوراق عنب الدب 
تعتبر فعَالة في تهدئة النفس وجعل الأفكار أكثر وضوحاء وبالتالي تعزيز التفاهم بين 
الشعوب . 





زيت مفتّح للبشرة 
الأربوتين مادة سابقة للهيدروكيئنون. ا ا 
البقع الجلدية العاتدة إلى شيخوخة البشرة . وهي ليست فقط أقل تهييجا 


ولكن يندو أيقماً أنها أكثر فعالية. ولحل وبعاً بعنب الدب يوضع على البشرة 
لتجديد شبابها! يمكنك أيضاً صنع زيتك بنفسك : 


بعد ملء قارورة بأوراق عنب الدسب» تكمر الآأوراق بزيت الزيتون وتترك 
في الشمسء » مع تحريكها بين الحين والآخرء لمدّة شهر كامل. ثم يصمى 
الزيت . 
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الفار ل*0'اوزإزمان0 ذ5نناة ا 
6 5 
الرّند 'إعوبج إ-بو8 رأع نات | 


لمن روبج ]| 


صديق جهاز الهضم 

يقتصر اليوم عمل الغار على المطبخ حيث 
دوره ثانوى أيضكء وقد فقد هذا النبات 
هته وقيمته. غير أن خاصياته الفعلية 
كانت قد جعلت منه رمز للنجاح والمجد: 
كان الرياضيون والفنانون والمثقفون وقادة 
الجيش يُكرّمون بإكليل من غار. 





يُعرف بغار أبولوء غار الصلصةء #4 5 
الغار النبيل. . . أو الغار الشائع. والغار 
جنبة متداخلة الأغصان يمكنها أن تصل إلى علو 8 أمتار. أوراقه الخضراء 
الداكنة والرمحيّة الشكل دائمة مستمرّة الاخضرار فى الشتاء. 

فى البرّية» فى حوض المتوسّطء يختبىء الغار فى الوديان والأوهاد. 
والغار لاحديري قليل التأثر بتقلبات الجوء. لا يحتاج إلى أي عناية باستثناء 
التشذيب للتحكّم بشكله أو بكثافته» وينمو من دون أي مشكلة مع تفضيله 
تعرّضاً جزئياً للشمس (شبه ظل). إن تكثير الغار بزرع غصن منه عملية 
صعبةء لذا يُفضّل» في نهاية الشتاءء محاولة تعرية جذور الشتلة لأخذ قسم 
منها ‏ 
دواء طبيعي 


تقطف الأوراق في وسط ا لصيف والثمار في الخريف. ترك لتجت في 
الظل وفي الحرّ (في العلية مثلاً) وفي مكان جيّد التهوية. يتم استهلاكه إِمّا 
على شكل نقيع (3 إلى 4 أوراق بالفنجان الواحد أو 6غ من الثمار العنبية 
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في لتر ماء) أم كمنككه للأكل على غرارالصعتر والبقدونس والثوم. إن إضافة 
بضع أوراق إلى اللحم المحمّرء الدجاج أو السمك تعظّر الأطباق وتجعلها 
أسهل للهضم. يحتوي الغار على نسبة عالية من حموض التنيك والدهون 
وهو مطهرء مدر للبول» نافع للمعدة. ومقشع (طارد لبا لذا فإته 
يستعمل لكافة اللاضطرابات الهضمية أو المعوية ولكن أبغيا لحالاات 
الالتهابات البولية ومشاكل جهاز التنفس (التهاب القصباتء» التهاب الجيوب 
الآنفية» التهاب الحلق . 0" في الاستعمال الخارجي» يسبفم الزيت أو 
هريسة الثمار العنبية بالتخلّص» بفضل التدليك» من الأوجاع الناجمة من 
الحيض » الروماتزمء التكتحات .. 
نُوَويّات غريبة 

النوويّات هي ثمار الغار اللحيمة التي نستخرج منها الزيت الذي يصنع 
منه الصابون أو دهن الغار. وهذه المادة الأخيرة» التى تدخل فى تركيب 
العديد من وصفات المراهم التقليدية» ممتازة على المفاصل المؤلمة» على 
منطقة الكليتين ولألم الظهر. في الأرياف. كان الفلآحون يدهنون بها جلد 


الحمير والجياد والشيران لطرد الذباب والتّعرات (الثفرة حشرة تمتص 6 
الإنسان والحيوان). 


خيز حلب 


حلب مدينة أسّسها الحتّيون واحتلها الأشوريّون ثم الإغريق فالرومان. 
وهي جزء من التاريخ القديم. وأشهر ما تنتجه .حلب هو «الخبز) بالغار. 
وهذا «الخبز4 هو صابون يزيت الزيتون والغار له شكل فككين غير متسبق بني 
اللون وخشن المظهر. في الداخل»ء يظل الصابون احفر حكن يحفبه كلا . 
كان صابون حلب «على الموضة» في مطلع القرن العشرين: كان الأطياء 
ينصحون البورجوازيات الثريات باستعمال خبز حلب للاغتسال وغسل 
الشعر. وهذا الصابون الطبيعي والمصنوع حرفي هو عامل غسل ممتاز 
(يُستعمل أيضاً للأقمشة الدقيقة) يمتلك أيضأ العديد من الخاصيّات: غير 
قاس على الجلدء دهني القوام» مضاد للتعرّق (ممتاز للرسّامين والموسيقيين) 
وفعّال جداً ضدّ الأوجاع العضلية أو آلام الروماتزم. نجد هذا الصابون في 
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معارض المنتجات الطبيعية» المحال البيولوجية أو محال المنتجات الصحيّة, 
في بعض الصيدليات وفي محال الأدوية التي لا تحتاج لوصفة طبيب. ولكي 
لا تقع في الخطأء تحقّق من بلد المنشأ (سوريا) ومن التركيب (على الأقل 
0 من زيت الغار). 


انجح أوَلا في الباكالوريا! 
اس كلمة باكالوريا من الكلمة الفرنسية غو6سبده1[دعءعدةط» التي تأتي من 
إكليل ثمار دععةط الغار 2ع:121 الذي كات يكافىء الطلآاب على نجاحهم . 


اسيم 


تحذس 


ينبغي عدم الخلط بين الغار والدذفلى» إذ إن هذا النبات الأخير سم قاتل. كل سنةء 


يؤذي وضع بعض الأطفال لثمار. أوراق أو أزهار الدفلى في فمهم إلى وفاتهم . 50 
وتُسجل أيضاً وفاة أسر بكاملها تناولت طبقاً مطيّباً بالدفلى. 
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الغاسول الرّومي لعتليع لزن ررمصقطء عمطمهمم ألا 
الهضوقف .2785 اررووحا اعبط هع5 بمغمطغ هلاج 5 


كزع زو وعم 


ضد التعب» الأنفلونزا . . . والحروق 


إن ثمرة الغاسول الرومي (من نوع التوتبات) 
غنية جذاً بالفيتامين © ويمكن تحضير المرنى 
والعصير والشراب منها 


تنبت هذه الجنبة الشاتكة في جميع أنحاء 
أوروبا الغربية وآسيا وأميركا الشمالية. وبعدما 
ظلّت مجهولة وغير مقدرة وقتا طويلاًء 
أصبحت تزرع اليوم لشكلها التزييني أو 
لثمارها. وإذا كانت تتحمّل الشتاء القاسي 
فهي تحتاج بالمقايل إلى قدر كبير من الضوء. 
لذا فإنها تفضّل المساحات الواسعة: كثبان أو مناطق قليلة الأشجار على 
ارتفاع متوسّط. ويمكن لهذه الجنبة أن تصل إلى علو 6 إلى 8 أمتارء ولكن 
يبلغ علوّها عادة 2 إلى 4 أمتار. مظهرها منبسط وشكلها عريض . وأوراقها 
السنانية أو الرمحيّة خضراء داكنة من الأعلى مع لمعان فضّي من الأسفل . 
أغصانها المنبسطة تحمل أشواكاًء وتتفتّح أزهارما الضاربة إلى الخضرة ة في 
بداية الربيع. أمَّا ثمارها فثمار عنبية (شبيهة بالتوت) برتقاليّة اللون تتجمّع 
حول الأغصان. 





التعردف إلى الفوائد الطبّية للغاسول الرّومي مدل قرت تقريياء مع أن 
كعارء 5000 منذ قرون في أوروبا وآسيا. ويستخدمه الأطبّاء التيبتيّون 
لمعالجة الأمراض الجلدية والااضطرايبات الهضمية واضطرابات الدورة 
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الدموية والأمراض الرئويّة والطمث (الحيض) المؤلم. واهتمٌ الباحثون 
السوفيات عن كثب بهذا النبات في فترة غزو الفضاء في خمسينيات القرن 
العشرين: أدرجت ثمار الغاسول الرّومي على قائمة طعام روّاد الفضاء الذين 
كانوا يدهنون أيضاً كريماً محضراً من الغاسول للوقاية من الإشعاعات 
الكونية. وفي روسيا يُلقّبٍ الغاسول الرومي «يأناناس سيبيريا» لغناه 
بالفيتامينات ولطعم ثماره الحامض قليلاً. واليوم: تستمرٌ الدراسات على 
خاصيّات هذه الثمرة خصوصاً في أميركا الشمالية وقد تبيّن أن ار الفيتامين 
«)» فيهاأ يموق بخمسة أضعاف تركيزه في الكيوي وبثلاثين يا تركيزه فى في 
البرتقال. وتحتوي الثمارء وكذلك الأوراق والبزور» على نِسَبٍ عالية جذاأً 
من فيتامينات عذة (0. »2 لمهء 228 غ1 ومن المجموعة 8) ومن المعادن (مثل 
النتروجين والفسفور والحديد والمنغنئيز والبور والكلسيوم وغيرها)ء 
والأحماض الدهنية المشبعة (حمض اللينولينيك وحمض اللينولييك) 
والأحماض الأمينية. وقد بيّنت أبحاث أجريت موْشّراً فاتدة الغاسول الرومى 
في مقاومة الإشعاعات وتخفيض تجمّع لويحات الدمّ ومعالجة قرحات المعدة 
وخفض خطر الإصابة بالسرطان. 
التاريخ وعلم النبات 

ينتمى الغاسول الرومى إلى فصيلة الخلافيّات ويسمى («0روطعءاءناط 24562 بالإنكليزيّة 
و “575 بالصيئية والح , ها اسهة العلمي «عقطمممم112» فيقال إنه يعني «أقتل 
جوادا» . إلأ أن الإغريق كانوا يستخدمونه لزيادة وزن الجياد وإضفاء اللمعان على 
اجلدها (فقد تعني أيضاً «عدط5» «ألمّع. 5 في الصين وفي روسيا يستخدم الغاسول 
الرومي منذ قرون كنبات طبي . في أوروباء استخدمت الثمار «كممَوٌ» منذ القرون 
الوسطى إلا أن استعماله الطبّى لم يفرض نفسه إلا منذ بضعة عقود. 







مالل اال 0 





في الغاسول الرومي» كل شيء جدد 

خلال الألعاب الأولمبية في سيولء كان عصير الغاسول الرّومي 
المثيرونه «الرسمي» للرناضمية الصينيين . وتجدر الإشارة إلى أن أكثر من 
0 منتج غذائى إواطنى فى أسيا عدر من الغاسول الرومى . أمّا فى 
أوروبا وأميركا الشمالية فتستخدم بشكل خاص الثمار والآوراق واللحاء 
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(قشرة الشجرة) لصنع الجيليه (نزلاء©) والمربى والمكمّلات الغذائية والعصير 


دواعي الاستعمال 


في الاستخدام الداخلي: 
4 تعب 
4 أنفلونزا (كريب) 
4 برد 
4 قلة الشهية 
4 قرحات المعدة والمعي الاثنا عشري 
4 زيادة الدهون في الدم 
> التهاب اللئة 
4 مشاكل رئوية 
4 أمراض القلب والأوعية الدموية والشرايين التاجيّة 
4 ارتفاع ضغط الدم 

يكفي اتّباع تعليمات المصئع: يتوقف كل شيء على تركيز العصير أو 
الخلاصات. إذا كان العصير شديد التركيز أو المرارة فيكفي تخفيفه بالقليل 
من الماء. وتؤخذ عادةٌ 2 إلى 4 ملاعق صغيرة يومياً ولكن بعض الأطبّاء 
والمعالجين ينصحون بتناول حتّى 200 مليلتر/ اليوم. وهناك أيضاً أوراق أو 
لحاء الغاسول الرومي لتحضير الشراب الساخن. ومن الممكن أيضا استهلاك 
الزيت (1 ملعقة صغيرة في اليوم أو مع زيوت أخرى معصورة على البارد في 
السلطة). 


4 إكزيما ومشاكل جلدية أخرى 


4 حروق 
4 الوقاية من الجروح الناجمة عن الإشعاعات ولأمها في حال حدثت 
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4 إبطاء تطوّر التجاعيد 
4 الشعر : قشرة وتساقط . 


والشامبو. 


تنبيةة يترك الزيت 55 حمراء» لذا فمن الضروري التذليك به لوقت 
طويل وترك الجلد يمتصّه قبل تغطية المكان بقماشة لحماية الملايس. 


أين؟ كيف؟ كم؟ 

في أوركا ومقاطعة كاف الكننية. تحد. العصير والجيلية .وسكاكر وشراياً 
سكرياً وأقراصاً وشامبو ومراهم وغسولاً وزهورات لتحضير مشروب ساخن 
زيوت ومستحضرات تجميل (كريمات» أقنعة 515 منتجات للوقاية من 
الشمس). حتّى الآن» لم يظهر أي تأثير غير مرغوب به امتحلام الغاسول 
الروميء سواء استخدم النبنات بمفرده أو مع اعد الأدوية» داخليًاً أو 
خارجيّاً. ولا يوجد أيضاً أي تأثير جانبى تخشاه مهما كانت الكميّات 
المستهلكة (باستثناء المغص والإسهال إذا أسرفت في استهلاكه!) ولكن يجب 
على النساء الحوامل تجتب أي إسراف من باب الاحتياط. يباع العصير 
«الذي يتم الحصول عليه بالعصر على البارد) عادة في قوارير بسعة 200 ملل 
أو في أنبولات. ولهذا العصير طعم لذيذ قوي النكهة حامض قليلا . يكفي 
تناول 2 إلى 4 ملاعق صغيرة تهنا وكقاعدة عامة » يكفي اتباع تعليمات 
المُضَْ . ونجد العصير والسكاكر والزيوت ومستحضرات التجميل خيضوضا 
فى محال المنتجات الطبيعية أو تلك المخصّصة للتغذية السليمة والحمية 
ولكن أيضاً في الصيدليّات وبعض المحال التي تبيع الأدوية التي لا تحتاج 
لوصفة طبيب» كما يمكن شراؤها بالمراسلة. 


مع نبانات أخرى 
مثل أكثرية النباتات» تزيد فعالية الغاسول الرومي عند تناوله مع نبات 
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4 أمراض ذاتية المناعة أو تنكسية 1211137 .» تعب وقرحات في المعدة: 
مع الألوة ودع عولق . . 
نزلة وبرد: مع الأوكالبتوس أو الصنوبر (على شكل زيوت عطرية) 
طمث غير منتظم ومؤلم : مع القصعين (المريمية) (شراب ساخن يمُرّج مع 
العصير أو الشراب السكري) 
جفاف الشفاه: مع الآأذريون أو زيت اللوز الحلو 
مشاكل جلدية وحروق: مع زيت القديس يوحنا (الأوفاريقون) (حذار أن 
تتعرض للشمس) . 
في كل مرّةء يُخلط النباتان بنسبة 950 إلى 050 أو يستعملان 
بالمناوبة» سواء كان ذلك داخليّاً (عصير وشراب سكّري) أم خارجيّاً (زيت 
وكريمات). 
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الغافث ( يج نوو و مزناء تمه اعم 


غاكرء أوقاطوريون» عَوَنْجَ حشيشة البحر 


لتنقية الصوت 


16 امون عر 


معام 


يوصى بالغافث لمعالجة القلاع (الحمق). التهاب البلعوم والحنجرة والإسهال 


ومشاكل الكبد. 


ينبت الغاقث على جوانب الدروب وعلى طول 
السياجات حيث يختبىء في الظل. ويبلغ علو الغافث 
حوالى 40 سنتم. ولهذه النبتة ساق صلبة وزُغِبةء 
وأوراق خضراء من الأعلى» بيضاء من الأسفل»ء 
وعناقيد جميلة من الأزهار الصفراء التي تحمل خمس 
بتلات وتتفتّح من حزيران (يونيو) إلى أيلول 
(سستهير ). 


التهاب البلعوم والإسهال 

لالتهاب البلعوم. يحتوي الغافث على نسبة عالية من 
خمض التنيك مما يجعله فعّالا في مكافحة الإسهال 
والاضطرابات الكبدية المزمنة. تستخدم أزهار 








وأوراق الغافت لتحضير شراب ساخن» بمعدّل ملعقة صغيرة 
الساخن وتترك النبتة لتنتقع 10 دقائق قبل شربها؛ يتم تناول 


هذا النقيع في اليوم. 
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طب/مصسممع وممروعع اط[ لراررارنا 


أزهار باخ 


يوصف إكسير الغافث للأشخاص الذين يبدون فرحين دائماً ويبحثون عن 
السلام. لا يتحمّل هؤلاء الناس الشجارات والخلافات وهم مستعدّون لأي 
شيء لكي يتجنبوهاء حتّى للتنازلات التي في غير صالحهم. يخفون مشاكلهم 
وأسباب قلقهم وراء الدعابة والمزاج الحسن» وهم اجتماعيون ويلقون 
التقدير من محيطهم. يمكن أن نجد لديهم ميلاً «لمعالجة» أنفسهم بالأدوية 
أو السجائر أو الكحول. 
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الغردضونيا 64ج ززو]ك|لمصمند دنمهم) ]ارون 
اا و © 


نور 


مضادة للضغط النفسي ومضادة للاكتئاب 


بتر هذا النبات الإفربقي مباشرة على نسبة 
السيروتونين فى الدم. وهى مادة تضبط 
مز اجن تخفف شهدت: وتريح عضلاتنا. 


في غانا والبينين والتوغو وكينيا 
الأوراق» التي تزرع على نطاق واسع. 
والغريفونيا جنبة من فصيلة القرنيات تتمتّع ثمارهاء وهي أشبه بحبّات بازلا 
مستديرة ومسطّحة من حوالى 3 ملمء بنسبة عالية من البروتينات. تتناول 
الشعوب المحلية الغريفونيا كصنف من الخضار ويُستعمل أيضاً هذا النبات 
على شكل مغلي (السوق والأوراق) للتعجيل في التثام الجروح ولوقف 
الغثيان والقيء. ويعطي الرعاة منه للماعز والغتم لتنشيط التوالد. 
الصداع النصفي والاكتثاب 

في ثمانينيات القرن الماضيء» بدأ العلماء يهتمّون بالغريفونيا. وتبيّن لهم 
أنها تؤثر في المزاج والنوم والتوتّر العصبي. وترجع هذه الفعالية إلى مادة 
موجودة فيها هي 12---5: تحتوي بزرة واحذة من الغريفونيا 3 إلى 0 من 
5-110. والغريفونيا هي النبات الأغنى بهذه المادة» حتى أن المختيرات 
تخلّت عن تركيب هذا الجزيء صناعيّاً لأنَّ العملية الكيميائية عالية الكلفة. 
ولكن ما هو ال5-111؟ 
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ال5-111 تحت المجهر 


انان الموجود في ) الأطعمة المروتينية ا دجاح : سمكء حليب 
ومشتقّاته. بقوليّات وجوزيات). ويتحؤل 5-1117 الذي ينتجه جسمنا أو 
يمتصّه إلى مادّة السيروتونين» وهى ناقلة عصبية تلعب دورا أساسيًا فى تعديل 
المزاج والشهية والنوم (انظر الكادر ص259). ويقدّر المجتمع العلمي أن 
اكثرية الناس تعاني من نقص <5-5517 مع ما ينتج عن ذلك من عواقب نقص 
السيروتونين : قلق. اكتئاب». زيادة وزن» أرق صداع نصمي ع عدم راحة عام 
المشاكل العصبية. وتؤثر مضادات الاكتئاب الكيميائية مثل البروزاك 
والباكسيل (بشكل اصطناعي) على السيروتوتينة: لهذا السيب توصف هذه 
الأدوية ذات التأثيرات الجانبية المؤذية بهذه الكثرة. 


أما ال5-8178. وهو طبيعي كلَياًء فيعالج الأسباب نفسها وله التأثيرات 
نفسها ولكن من دون مساوىء مضادات الاكتئاب الكيميائية. وبما أن ال5 
875 مستخرج من الغريفونيا البسيطة الورق... فمن الأفضل تناول 
الغريفونيا مباشرة. 


مثات الدراسات 


فنك أزائل ثمانينيات: القرن العشرين» تتوالى اللاراساث» مخضصوصا فن 
كندا والولايات المتتحدة. وفي العام 7ه جمع باحثون نتائج 15 دراسة 
أجريت على 511 شخصاً وأكٌدوا أن للم5-141 خصائص مضادة للاكتئاب . 
تثبت نتائج أخرى لتجارب سريرية عديدة أن ال5-1118 يمكنه أن يسهم في 

0 وكبلة الصداع: انخفض استهلاك مسكنات الألم بنسبة كبيرة 
عند المرضى الذين تناولوا 5-111 مقارنة بالأشخاص الذين تناولوا غفلاً 
(مادة لا مفعول لها) 81206560. وقد أظهرت أيضاً تجربة سريرية أجريت على 
0 شخصاً مصاباً بألم عضلى ليفى؛ حيث كان المرضى والأطباء على 
السواء غير مظّلعين على الدواء الذي يتناوله المرضىء أن العلاج بال5-1118 
يمكنه تخفيف الاعراض إلى حذ بعيد. واكدت دراسات 0 أن ال5-1115 
يعمل كقاطم للشهية ويمكنه تسهيل مواصلة الريجيم المنخفا. ويثق الباحثون 
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© أصذاحت 


أن عور السيروتونين هو في أساس هذه الأمراض ولا سيما القلق المصحوب 
بنوبات من رهاب الخلاء أو من الهلع. 
دواعي الاستعمال ياختصار 

5 صداع نصفي وصداع مزمن 

- صعوبة في الاستسلام للنوم 

- اضطراب حركي مُحُي (اضطراب في تنسيق الحركات) 

- ألم عضلي ليفي 

6 قلق 

3-5 رس وأنقيا لتخقيف ال* لشهية والحاجة ١‏ لملحة للأكل . 








شيء من التاريخ 
في العام 1989 حظرت الإدارة الأميركية بيع التريبتوفان كمكمّل غذائي. ولم يتم 
إثبات أي خطر محتمل لاستعمال اه لكن تناول هذا الحمض الأميني لم 
يعد ممكناً إلا بوصفة طبّية. على أن التريبتوفان كان يلاقي نجاحاً كبيرأً! وقد أظهر 
العلماء حينتذ أن ال5-1118 أكثر فعالية من التريبتوفان! 


”| .-آ#ظآأ ا ام لوطه ممما الست سس لاسي وما ل-اي-اه-ه- | | |إ|إ|إ | | ص سل حم 





احتياطات وموانع الاستعمال 

باع الغريفونيا من دون وصفة طبيب إلا أن السلطات الطبّية الأميركية 
تحذر المستهلكين من سوء استعمالها لأن مواقف العلماء حول موانع 
الاستعمال الممكنة هي متناقضة. مع الإشارة إلى أن دراسة نتائج استعمال 
ال5-73178 لوقت طويل لا تزال غير كافية. إليك إذن توصيات العلماء : 

- عدم إعطاء ال5-28112 للمصابين بالصرع 

- اضطرابات معدية معوية خفيفة ممكنة وعابرة 

5 تعاض محتمل : عدم قيادة السيارة عند تناول ال5-11182 
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- عدم إعطائه للنساء الحوامل أو المرضعات 

- عدم إعطائه إلا تحت إشراف طبّي عندما تثعطى معه محفزات 
السيروتونين. فقد يكون لوجود كمية مفرطة من السيروتونين عواقب 
خطيرة . 

- أخيرا يجب أن تتوحى النساء اللواتي يتناولن حبوب منع الحمل 
جانب الحذر: تخفيف الجرعات ومراقبة التأثيرات. 


أين نجد الغريفونيا البسيطة الورق؟ 
في أوروبا وأميركا يه نبعجد لي ار إلا على كل كبسولا ت أو 


الطبيعية كما تباع المراسلة. 


طريقة الاستعمال أو تقدير الجرعات 


تَعيّر الأقراص والكبسولات والبرشامات في معظم الأوقات ب50 ملغ أو 
0ملغ. ويُنصح عموماً بتناول بين 100 و200 ملغء أي 1 إلى 4 
كبسولاات في اليوم ويُفضل مساءً» بسيب احتمال الشعور بالنعاس إذا تم 
تناولها خلال التهار. وينبغي ألا تتعدّى الفترات العلاجية شهراً واحداً مع 
التوقف عن تناول الغريفونيا لشهر كامل أيضياء لأن الجسم يتعود عندتئذ على 
الع5-111. ونجد كبسولاات تحتوي على كمية أكبر من هذه المادة» لذا يكفى 
في هذه الحالة تناول 1 إلى 2 في اليوم. ْ 


الخلطات المفيدة 


ينبغي الحرص على عدم تناول الغريفونيا مع نباتات تؤثّر أيضاً على 
ا امتنع مثلا عن تناول الغريفونيا مع الأوفاريقون. الكاوا ‏ كاوا أو 
الجنطيانا. بالمقابل» يمكن تناول الخريفونيا مع نباتات تعرز الدورة الدموية 
(الجنكة بيلوباء الكرمة الحمراء»ء إلخ)» مع معدّلات للشهية (بكتين» 
إسباغول» إلخ). مع «مقؤيات» (نسرين الكلاب» جنسنغ ع إلخ) أو مع نباتات 
منقية للدم (شوك الجمل : » بقلة الملك». إلخ) . 


258 


مع ذلك». تجتب الخلائط المعقّدة والإكثار من تناول المكمّلات 
الغذاشة. 





السيروتونين 

تركب مادّة السيروتونين في الأمعاء انطلاقاً من حمض أميني هو التريبتوفان. ثم يُتقل 
السيروتونين في الدم لكي يُخزن في معظم أعضاء الجسم من أجل نقل المعلومات 
إلى الجهار العضيى المركري», وعدا يا بسر اسيم لقصن السيروتونين بتاكل 
عصبية وباضطرابات أخرى أيضا (كالحركات العضلية مثلا). نجد السيروتونين بكمية 
كبيرة في التتخامى حيث تنبّه تركيب الهرمونات. ونجدها في جميع أنحاء الجسمء 
ثم تُطلق تدريجيّاً وفقأً لحاجات كل عضو. في تركيب السيروتونين» تقفز ال5-1178 
الموجودة في الغريفونيا إحدى المراحلء وهي مرحلة صنع التريبتوفان» بما أنّه 
يحول مباشرة إلى سيروتونين . 


ا اس ا اح لاي لس اللا ل اسيس سس حت نيبج ل سس ل لس سيج لس انييس ا 
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الفرّاسشسيون لاع روع ان مصنتطن رهام 
حشيشة الكلبء: شنارء مروبيه بيضاءء حشيشة الحمى ز-014 )إل ور و طاهوى لا 


نع وروا عوانحنهالا 


الفراسيون هو نسيب النعنع والقرّاص وقد استعمل منذ 
أقدم العحصو ر ضد التهاب القصبات و السعال الذى 
تصمعب معالحته. وهو استعمال يمجعل من هذا الات 
صديقاً مفيداً فى فترات البرد. . 


مظهره لا يفيه حقّه... ينتمى الفراسيون إلى 
الفصيلة التَّمّويّة ويشبه نسيّيه القرّاص والنعنع. ينبت 
خصوصاً في المناطق المتوسّطية. على جوانب 
الدروب وفي الأراضي البورء وتتفتّح أزهاره البيضاء 
من نهاية شهر أيّار (مايو) إلى شهر تمّوز (يوليو). 
وتستمرٌ أحياناً في آب (أغسطس) . 


؟ ؟: 





فلتحيا المَرّوبِين! 

يحتوي الفراسيون على فلافونويدات» بكتين» أملاح معدنية» لعاب 
وزيت عطري لكنّ خاصيّاته الأساسية ترد إلى مكوّن آخر هو المَرّوبينَ: طرد 
أله لبلغمء 5 تسهيل ا لهضم والتخفيف من عدم انتظام نبض ألم لقلب. 
ضدّ النزلة البردية والتهاب القصيات 
التنفسية» ولا بد أنهم كانوا يضيفون إليه العسل. أمّا الطبيب الإغريقي 
ديوسقوريدس فكان يصفه على شكل مغلي. ومنذ تلك الأزمنة الغابرة» تم 
إثبات خاصيّات هذا النبات. ويقوم الفراسيون بتسييل الإفرازات التي تُنتَج في 
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حالات التهاب القصبات ويسهّل إخراجهاء كما يتمبّع أيضاً بميزات مطهّرة 
وبعامل وا 7 كما يثير الفراسيون الشهية لمطعامء مما قد كال بمنقعة 
كبرى عندما تقضى النزلة أو التجهاب القصبات على أي رغبة في الأكل. . 
فهو إذن النبات المثالي لمعالجة حالات العدوى الشتوية النموذجية . 


نيات متعدّد الاستعمالات! 

كان يُعتّفّد في الماضي أنّه من أجل طرد الأرواح الشرّيرة من مكان أو من أحدهمء 
ينبغي رشّه بنقيع الفراسيون! ومن أجل دقع الأذى الناجم من السحرء يحمل 
الشخصض معه كبيسا ضغيراً من أزهان الفراسيون المجففة:. : .. وكاث الفراسيون 
يُستعمل لمعالجة المصابين بمرض عصبي : تُخلط كمية من أوراق الفراسيون بالكمية 
نفسها من أوراق المُرّانْء وتُتمّع في وعاء من ماء المطر الذي تم جمعه في ليلة يكون 
فيها القمر بدرا. . . يوضع الوعاء عند رأس سرير المريض» لجهة أقرب حائط. . . | 
ويُفترض أن تؤثر اهتزازاته الإيجابية في المريض . 0 


.ل سسسسسست م , حا لسناسسسيمةه لس يس سي سس بسع يي ااا ا يس يي ا و ا 















وماذا لو كان الفراسيون منحّفا؟ 


عندما نقول عادةٌ إن نباتاً يثير الشهية للطعام» يصبح هذا النبات على 
الفور محظوراً وممتوعا وهكروها لدى مناصري النحافة والرشافة' وهذا خطأ 
كبير فى حالة الفراسيون» لأن هذا النبات ينشّط المعدة ويخفف الثقل فى 
المعدة وا لامعاب نا لفق إن حلي لعن كليب الر ناتف ديات 
باليزول» وهو اختصاصي شهير في المعالجة بالأعشابء أن دليلاً عائلياً يعود 
إلى مطلع القرن العشرين (حين كان الجسم الممتلىء هو المطلوب!) ل 
القاركات: من شراب الفراسيون الساخحن: (ينبيغي الاعتدال في شربه ا 


ينخف بشكل ملموس». 


والواقع هو أتنا إذا شربنا منه لثرآاة في اليوم (والشراب سائغ كماما فء 
يمكنئنا أن نأمل في خسارة بضعة كيلوغرامات ! 


قائمة طويلة بالاستعمالات 
قد يدهشك أن تعلم أن الفراسيون مفيد ضدٌ العديد من الاضطرابات 
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حتّى وإن لم يعد معروفاً كثيراً اليوم : 
ه التهاب قصبات رئوية حاد أو مزمن 
ربو 
. حمّى 
. عرق غزير 
ه بدانةء سلّوليت 
» روماتزم 
# أكزينا 
© سعال ديكى 
© حرقة المعدة 
ه قلّة الشهية 
ه خممقان القلب 
ه حيض مؤلم 
ه احتقان الكبد 
طريقة الاستعمال 
تقعات الأوراق ورؤؤوس القحة المزهرة في بذلاية الإزهارء أي آخر أيّار 
(مايو» وبداية حزيران (يونيو)» ثم تجمف في الظلء في مكان جاف وحسن 
التهوية» على حصير أو مشبّك خشبى أو غيره» أو معلقة فى باقات صغيرة. 
وإن لم نقطف الفراسيون بأنفسنا يمكننا طبعاً شراء النبتة الجافة من محال 
المنتجات الطبيعية ومن الصيدليات التي تبيع أعشاباً طبّية. وينصح معظم 
الكتّاب في علم الأعشاب باستعمال الفراسيون على شكل نقيع (شراب 
ساخن). 
4 النقيع: يُنقع 0م من النبتة الجافة (أوراق وأزهار) في لتر من الماء 
البارد لمذة 10 دقائق )» ثم يوضع على النار ويسخخن حتى أوّل غليان. 


2.02 


يُرفع عن النار ويترك لينتقع لمدّة ربع ساعة. يشرب منه 4 إلى 5 فناجين 
في اليوم بارداأ أو فاترا. (لمشاكل السعال مثلا). 
- يُسحُن لتر من النبيذ الأحمر حتّى الغليان ثم يسكب على 30غ من 
أزهار الفراسيون. يُترك لينتقع نهاراً كاملا ثمّ يُصفْى مع عصر النبتة 
لاستخراج العصارة. يؤخذ منه كوبان إلى ثلاثة أكواب صغيرة في 
اليومء بم تحليته بالعسل إذا دعت الحاجة (لتخقيف المرارة). 
في الاستعمال الخارجي أيضاً 
لقد أصبح هذا الاستعمال للفراسيون تقريباً طيّ النسيانء إلا أن هذا 
النبات استّخدم لوقت طويل في معالجة القرحات والجروح على شكل 
كمادات منقوعة في المغلي. ويكفي أن نغلي النبتة لمدّة 10 دقائق بمعدّل 
0غ لنصف لتر من الماءء ثم تركها تنتقع ربع ساعة قبل تصفية السائل . تبلل 
كمادات بالمغلي وتوضع على المناطق المصابة من الجلد. 














شهرة قديمة بقدم العالم 
فى أوروباء لطالما اعثبر الفراسيون أحد النباتات الطبّية الأكثر فعالية وذات 
الاستعمالات الأكثر وفرة وتنوّعاً. وكان عالم النبات الشهير ليكيه (القرن الثامن عشر) 
ينصح باستعمال الفراسيون ضد سيلان اللعاب الناجم عن التسمّم بالزئبق. ويفيد 
ديوسقوريدس أن أوراق الفراسيون «المجفّفة والمطهوّة في الماء أو في النبيذ مع 
البزرة» أو عصارة الأوراق الخضراءء تعطى على شكل شراب محلى بالعسل 
للمصابين بالربوء» للأشخاص الذين يعانون من السعال والهزال والتعب». 
وكان الفراسيون يُستعمل أيضاً ضدٌ العديد من الاضطرابات الصححّية الأخرى. فكان 
يُستعمل» ممزوجاً بمسحوق جذر البنفسج.ء لتنظيف الكبد أو لطرد الديدان. وفي 
ماء البانيوء كان يعالج الكلى والألم الحاد في الخاصرة والدوالي. على شكل 
لبخات» كان يُستعمل للنقرس. وقد نسب إليه بلينوس ميزات أخرى أيضاً واعتبر أن 
أوراقه وبزوره المسحوقة «مفيدة ضدٌ لدغات الحيات» أوجاع الخاصرة والصدر 
وضد السعال المزمن» كما أنها مفيدة ضد الغنغرينا والقرحات التي تحدث عند جذر 
الظفر»). 


سا لاا يي ا يي اي ا ابي سسا ا لس بي لس سي ل ل لس 
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أ لفق قس الحويصلى 49 أوريون أن ءزأوع/ا ونكنا"] 


اج نيل وءريب عر 81360 


0 


طحالب النحافة 


لماذا لاا نستفيد من خيرات البحر طوال 
السكة؟ في البيت. ستريح حمامات 
الطحالب وكبسولات الفوقس الحويصلي 
سائينا المتعبتين وتساعدنا على شياة 
الوزن . 





يفضّل الفوقس الحويصلي المياه 
الباردة وينبت على سواحل المحيط الأطلسىء بحر المانش وشمال الهادىء. 
عا أن عن طون هنا" الطديب الاسم الى يكرت يفنا يلوط البتيى 
إلى حوالى مثر ويتحوّل لونه إلى البّي عندما يجف . أوراق (قشْرات» الفوقس 
مسطلحة.» متفرّعة وتحمل حويصلات مملوءة بالهواء تسمح له بأن يطفو على 
الماء. ويتسلى الأطفال بشقّها بين إصبعين. يتعلّق هذا الطحلب بالصخور في 
المياة القليلة العحق بواسظة ها ثشبة الكلابات.. يعمل المد أو الكتارات 
البحرية الفوقس إلى الشاطىء حيث يتكدّس. وتجمع الطحالب التي يقذفها 
اليسر لتحويلها إلى سماد. أمّا الطحالب التى تستعمل للمكمّلات الغذائية» 
الحمّامات أو مستحضرات التجميل فتُجمع في الصيف. في فترة الإثمارء 
بواسطة شبكة يجرّها مركب صيد. وهناك طحلب قريب جذا من الفوقس هو 
مننزق2000 ننس !| لإطممءدة يمكننا تمييزه عن الأوّل من طريقة انتظام حويصلاته . 
لك التوعين يعمثعان نمكونات: وبخاصبات.طية عتشابية. .ويحدت أيضا أن 
يُخلط الطحلبان معاً ويُباعا تحت الاسم «فوقس»» الأمر الذي لا يشكّل أي 


صر ر ٠.‏ 
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طبمصسممع ومموعع اط[ لناررارنا 


ديات 0 تار يخىي» 


كان الرومان يعالجون الام المفاصل بوضع لبخات من الفوقس . وفي 
القرن الثامن عشر كان يستعمل لمعالجة الأمراض الجلدية والربو. وحاز 
الطحلب على مكانته في القرن التاسع عشر مع اكتشاف اليود. تقدّم اليوم 
جميع مراكز المعالجة بمياه البحر حمّامات أو ليخات من الطحالب ضدّ 
الوذمات» الروماتزم والسلوليت. 

الفوقس: خرافات وطقوس غريبة 

في بعض مرافىء منطقة بريتانيا الفرنسية»ء كان المركب الجديد» حتّى قبل أن يُدشّن 
رصم وديشاء تحاط بخريط من الفوقس وثركن بماء الببهر ثم على جملة 'السعريةة, 
في منطقة كروازيك» كانت الصبايا في سن الزواج يلقين بدبوس قبعتهن في الفوقس 
الموجود في خليج بون قام 5وءستصسء د5عمصده8 : إذا انغرز الدبوس في الفوفس ٠»‏ فيعني 
ذلك أن الشابة ستتزوّج في بحر السنة. في جميع أنحاء بريتانيا والنورمندي وإيرلندا 
وإنكلتراء يُعتبر الفوقس الطحلب الحامي للصيّادين. في الولايات المتحدةء في 
المرافىء الصغيرة إلى الشمال من مدينة بوسطنء. كان التجارء حتى بضع عشرات 
سنين خلت» يغسلون محالهم بنقيع الفوقس لاجتذاب الزبائن. أخيراًء هناك خرافة 
تقول إنه فى سبيل التنبّؤ بالمستقبل» يكفى الانحناء فوق حفرة ماء تتمايل فيها باقات 
فخ الفرقسى تاريل جيزكاتيا, آفر سهل» اليس كذالك 5 وإذا اروت: كيه الكثير من 
المال» كانت هذه التعويذة الاسكتلندية توصي بالتالي: في إناء خزفي» يسكب 
نصف زجاجة من الويسكي فوق بعض الفوقس ويترك هذا النقيع البارد في إحدى 
الزوايا: يوماً بعد يوم» ستجتذب الأبخرة المتصاعدة قطع النقود المعدنية الذهبية أو 
الفضية . 














الفوقس هو قبل كل شيء نبات النحافة 

يحتوي الفوقس على نسبة عالية جدّاً من المعادن» لا سيّما اليودء 
البروم. الصوديوم. المغنيزيوم. الحديد» السيليكا والكلسيوم. كما أنه مصدر 
مهم للأحماض الأمينية والفيتامينات ©. 81 و28. 

إن لهذا التوازن في الأملاح والمعادن البحرية ‏ يجب أن نعلم أن نسبتها 
في مياه البحر مشابهة للنسب التي نجدها في جسم الإنسان - تأثيراً منشّطاً 
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ومقوّياء وهو تأثير ضروري في الريجيم المنحفء الذي كثيراً ما يسبّب 
التعب والوهن. أضف أن مدخول اليود يتبّه إنتاج الهرمونات الدرقيّةء الأمر 
الذي يسهّل التخلّص من الدهون. ويحتوي الفوقس الحويصلي على ألجينات 
ولامينارين (مادة موجودة أيضاً في الطحالب اللاميناريّة) تشكل محاليل شبه 
غرويّة أو لعابية» ذات قوام سميك ولزج. ويلعب هذا اللعاب النباتي ددرا 
مردوجا : مره تالحية هو قاطع للشهية» » يعطي المعدة إحساساً بالشبع؛ ومن 
ناحية أخرى» يسهّل» على غرار الألياف الغذائية» المرور المعوي. يمكننا 
أن نؤكّد بالتالي أن الفوقس الحويصلي» عبر عمله على مستوى الشحوم 
والجوع والمرور المعوي» لا يزال إحدى أفضل المواد المساعدة على تحقيق 
النحافة . 


في الاستعمال الخارجيء للمشاكل الجلدية والسلوليت 


يحتوي الفوقس»ء علاوة على المكوّنات ذات الخاصيات المنشفة التى 
رأيناها أعلام على فيئولاات متعددة هي في الواقع مضادات حيوية وعلى 
مكوّنات أخرى لائمة للجروح. مع أن بعض الأطبّاء يشكون في فعالية 
الفوقس في الاستعمالين الداخلي والخارجي» فقد أئبتت مؤخّراً دراسات 
علمية إيطالية فعالية تغطية الأماكن المصابة بالقوقين لمحاربة المشاكل 
الجلدية (الصُداف خصوصاً) والروماتزم والسلوليت. ولو لم تكن مراكز 
المعالجة يمياه البحر تحصد نتائج جيّدة لما كانت بالتأكيد مزدهرة إلى هذا 
الحدٌّ. عند فرك الفخذين والردفين بحفنة من الفوقسء. نلاحظ أن ظاهرة 
«قشرة البرتقال». الناتجة عادة عن السلوليت» تخفٌ بشكل واضح 


دواعي الاستعمال الأخرى 

تزيد فعالية الفوقس عند استعماله داخليًا وخارجيّاً في نه نفس الوقت: 
خلال 3 أسابيع» وأحياناً أقل . للااحظ تقدّماً أكيداً على صعيد خسارة الوزن 
يت الساريمة وأيضاً في عدد كبير من العلل الأخرى (الناجمة أحياناً عن 

- روماتزرم 5-05 

- سوع الدورة الدموية 
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00 د 

- مشاكل هضم أو كبد. 
لا بعمل الفوقس ددلا عنك! 

كر ا كرد لمر يي رس شد وى اع الف وإن لم تنتبه 
إلى ما تأكلهء» يمكنك أن : تعض فوراً ما قد خسرته! لا تنتظر كل شيء من 
جامات الت الفوقس دوت 0 بأي شيء آخر. من البديهى أنه 

اه عن 0 بين وجبات الطعاء الرئسسية («اللقفمشة»). الأمتناع 
عن تناول السكر المكرّر وبدائل السكر الاصطناعية» حدّ مدخول السعرات 
الحرارية بالإجمالء» ممارسة بعضص. التمارين البدنية. تناول الزهورات. واه 
ضع لنفسك «برنامجاً» معقولاً: نظام غذائي (مع مساعدة طبيب متخصص 
بالتغذيةء إذأ أمكن ) . أعشاب» رياضة. . . دونه وتقيد به بدقة . 
كيف تستعمله 

إن الفوقس المجمّف. نم المرطب مجدّداً إِما في المعدة أو في ماء 
الحمامء يفقد شيئاً من خاماته ولا سيها الفيتاميتات. ولكن» إن لم تسكن 
على شاطىء البحرء ليس من السهل أكل الفوقس في السلطة أو وضع 
لبخات من الطحالب الطازجة. يبقى إذنء في الاستعمال الداخلي» 
الكبسولاات» الأقراص أو الخلااصات السائلة, وفي الااستعمال الخارجيء 


المستحضرات التي تمجدها فى مراكز المعالجة بمياه البحر. في محال 
المنتجات الغذائية الصحيّة أو في الصيدليّات. وهناك أيضاً فوقس مجفقف» 


يُحضّر على شكل مغلي» إلا أنه كريه الطعم . 

4 المغلي: 20 إلى 30غ لكل لتر ماء. يترك ليغلي. 2 إلى 4 فناجين في 
اليوم . 

4 الصبغة الم (في الصيدليات»): 20 قطرة صباحا وقبل الغداء؛ تؤخذ 
محلولة في قليل من الماء. 

4 الكبسولات. الأقراصء الأنبولات» الشراب المكتّف المحلّى: تُتّبع 
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4ه في الاستعمال الخارجي: لبخات من الطحالب الطازجة وحدها أو 
مخلوطة مع النخالةء مغلي على كمادات أ مستحضرات مسن نوع 
25 تستعمل في ماء الحمام: له خطر في سك المصرف.». 
فالطحالب موضوعة في كيس من القماش . 


الخلطات المفيدة 

فوفخس حويصلي + كرمة حمراء : لمشاكل الدورة الدموية 

فوعس حه يصلي + شاي أخضر (أو + عوسجح أسود): نحافة» التخلّص 

فوقس حويصلي + ملكة المروج: روماتزم 

فوقس حويصلي + سوس + قرّاص : مشاكل ناجمة عن خلل في التوازن 
الهرموني (يمنع تناوله للمصابين بارتفاع ضغط الدم). 

هناك وصفة وبغية تقليدة تمزج ك كافة هذه النباتات معاً: يُخلط 2 م من 
دعوم و 


تُحظّر حمّامات ولبخات الطحالب عندما تُنتج الأمراض الجلدية سائلاًء 
قيحاً... وفي حالات السل. مشاكل القلبء فرط نشاط الدرقيةء 
الالتهابات الحادّة والأمراض المعدية الخطيرة. في حال ارتفاع ضغط الدمء 
يُفضّل اتّباع فترة علاجية بالشاي الأخضر. . عبر زيادة نشاط الغدّة الدرقية نزيد 
أيضا خحطر خفقان القلب والأرق. لذاء تل الفوقفس على الأشخاص الذين 
يعانون من أحد هذين العَرّضين . 


الحمّامات والليخات 

فى مغطس تمت فيه حماية التصريف بمصماة مقلوبة فوق البالوعة. 
يسكب ماء فاتر فوق 1 إلى 5 كلغ من الطحالب الطازجة. المغسولة بماء 
البحر إذا تم جمعها يعد المذ. بالنسبة إلى الطحالب المجلفةةء يكفي 300غ 
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من العشب. في الأيّام الأولى» ينبغي ألا تتجاوز مدّة الحمّام حوالى 10 

ثق ع ثم م يصار إلى زيادة مذة حمام الطحالب اليومي تدريجيًا حتّى تصل 
ل تدلنك الأماكن المصيابة (مناضل :. سلوليت أمراضن 
جلدية. . .) بفركها بلطف بالطحالب. بالنسبة إلى اللبخاتء. يكفي وضع 
طبقة من الطحالب (مع الصلصال إذا أمكن و/أو عصير الحامض) وتركها 
تعمل لمدّة 20 دقيقة. في جميع الأحوال» يُغسل الجسم بعد ذلك بالماء 
الفاتر من دون صابون. ويدهن الجسم في النهاية بحليب مرظب أو يُدلّكَ 
بالوصفة العالية: علعقة من ريثت الزيقون (أو ريت البعدق أو الجوجرنا 
008 و3 قطرات من زيت شجرة الشاي (أو إكليل الجيل أو السرو أو 
العرعر أو الحامض) وفقاً للرغبة. 


209 


القرّااص “وى زوأل هع ]لا /كصعقن هع6 نا 
الحزيفء الانجرة لكت ا اععى لم 


0 


صديق لاذع 


القرّاص نبات مجحدد لمعادن الجسمء مفيد 
للبمروستات. غنى بالفيتامينات.٠‏ مضاد لفقر 
الدم.. . وهو بالتالي حليف ممتاز 
لصححمتك ! 


يعرف الجميع كيف يميّزون القراص. 
تنتظم الأوراق المتقابلة في مجموعات من 
اثئتين على ساق مربعة المقطع وتتميز بلون 
أخضر جميل (داكن للقرّاص الكبير وفاتح للقرّاص المخخرق». أوراق القرّاص 
بيضروية تتفاوت في الطول وفقاً للأنواعء مسئّنة على نحو بارز وتحمل 
شحررا لاسعة. في الواقع. إن هذه الشعور أكياس صغيرة حدا وسريعة 
العطب تحتوي على أحماض شبيهة بالأحماض الموجودة في سم بعض 
الجترات أو الأفاعي» وهي مواد فعّالة: ذا لمحاربة العديد من العلل. 
معدل خصوصا الأوراق لتحضير حساءء شراب ساخن» هلام» شراب. 
وتدخل الجذور في أساس مستحضرات على شكل غسول (لوسيون) تكافح 
الروماتزم أو تعمل على إعادة إنبات الشعر. 


العناصر الفاعلة 





اكتشف العلماء العديد من العناصر الفاعلة: أحماض الغاليك» الأسيتيك 
والفورميك؛ فلافونويدات» هستامين» سيروتونين» أحماض تنْيك وستيرول 
نباتي ؛ أستيل كولين (موسع قفوي للأوعية الدموية الشعرية)... من غير 
الضروري أن تكون عالماً لكي تدرك أن القرّاص يحتوي على 5 عال من 
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اليبخضور الصافي! 2 10 ليس * فقط ملوناً لكنه م مجدد 
والقرّاص غني أيضاً مي المعدنية : 157 منغنيز» كبريت» سيليكاء 
كلسيوم» -حليدل . . 


دواعي استعمال لا تُحصى 

فى المَرّاص» تفيد التركيزات المرتفعة من الفيتامينات 4ء ©) وفيتامينات 
المجموعة 8 المشاكل الجلدية» مشاكل الضغط النفسى أو الاكتئاب». التعب 
الجنسي أو الفكريء تساقط الشعرء إضافة إلى صعوبة التئام الجروح أو 
التخلص من الإدمان على الكحول». وكذلك حالات الالتهابات المتكرّرة 
على صعيد الأذن والأنف والحنجرة. وتعرّز العناصر الفاعلة الأخرى 
استعمال القرّاص لهذه الحالات. نظراً لتأثيره المقوّي والقابضء, المسهّل 
والمضاد للعدوى.ء المدرٌ للبول والمضاد للروماتزم» يقي القرّاص من معظم 
العلل الشائعة ويعالجها: نقرسء التهاب المفاصل» فقر دمء مشاكل دورة 
دموية وجهاز هضمى» حركة الأمعاء غير المنتظمةء حالات الالتهابات 
البولية» قرحات المعدة. . . يشير فورنييهء أن القرّاص مضاد للسكّري إضافة 
إلى كونه انعد من بين أفغيل الجنتيات المحرونة لافرازات المعدة 
البتكرياس» المرارة والأمعاء». علاوة على أن للقرّاص خاصّتين نادرتين: هو 
مدرٌ لحليب الأم وفعّال في الكثير من الأحوال ضدّ السلس عند الأطفال 
(التيزل اللاإرادي فى الليل). لائحة منجزات مثيرة للإعجاب بالنسبة لعشبة 
كأنت تُعرف بأنها ضار . . ولاذعة. 


شىيء من علم النذيات 


ينتمي القرّاص بأنواعه إلى الرتبة القثبيّة التي تضمٌ الدردار»ء حشيشة 
الدينار. . . والقئب. يا لها من تصئيفات علمية غريبة! أمّا فصيلة القرّاص 
بحا القسة زهي التضبيلة القرّاصيّة التي تتضمّن حوالى 700 نوع. لأنواع 
القرراصٍ نفس ن الخصائص تقريباً : لسعاتها حارقة ومثيرة للحكٌ كما تتمتّع 
4 القرّاص الكبير ه6ذهفل 17,808: يمكن أن يتجاوز علوه 1,5م. نجده في 
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الأراضي البور. الأراضي + غير المزروعة. الخرائب. وله جذور طويلة 


زاحمة. 


4 القرّاص المحرق 35 1/1103 : يعرف أيضا بالقراص الصدير أو القراص 
00 .هو أضغر حجماً من النوع السابق وأقل انتشاراً. يزهر طوال 
السنة تقر 

4 قراص 0 25 1/1163 : مستوطن في جزيرة كورسيكا. أوراقه 
أعرض من أوراق القرّاص الكبير. 

4 القرّاص الروماني تلام همناءنا : شائع فى مناطق حوض المتوسط. 
وكان يُزرع لفترة طويلة من أجل بزوره الدهنية. أطراف أوراقه غير مسئنة. 

4 القَرّاص الغشائي 1 1721163 : يحمل ما يشبه الشرائط تنتظم 
عليها الأزهار. ويُعتبر هذا النوع (خصوصاً بسبب بزوره) مثيراً للرغبة 
الجنسية أكثر من الأنواع الأخرى . يبقى عليكم التحقّق من الأمر. 


سن الإياس وتضخّم البروسنتات 

يوصى باستعمال القراص لمحاربة الروماتزم» التعب». انخفاض الرغبة 
الجنسية» المشاكل الهضميةء فقدان المعادن من الجسم وترقق العظم ‏ وذلك 
بفضل غناه بالسيليكا والكلسيوم ‏ مما يجعلنا نعتير أن القرّاص هو أحد 
النباتات التي ينبغي استهلاكها بانتظام ما إن تظهر هذه الاضطرابات» أي 
بدءاً من سن ال45. إلآ أن ميزات القرّاص لا : تتوقف عند هذا الحد. . فبعض 
المتخصّصين يوصون به لمحاربة اضطرابات الإياس : هبات ساخنة. صداعء 
انخفاض الرغبة الجنسية. ويعود ذلك إلى عناصره الفاعلة المعروفة ولكن 
أيضا إلى تآث ثير محتمل على الجهاز الهرموني الأنثوي. أمّا الرجال» فينبغي 
لهم أل ددا أيضاً في الخضوع بانتظام لفترات علاجية بشراب الفراض 
الساخحن. وقد أظهرت #راسه أجريت مؤخّراً أن جذور القرّاص تخقف تضخم 
البروستات حتّى 9070 . ره هذه الفعالية إلى مادة لم يتم تحديدها بدقة بعد 
ولكن تمت مشاهدة تأثيرها على تركيز الأندروجينات الحرّة (هرمونات جنسية 
ذكرية). إن هذا التأثير على الجهاز التناسلي إضافة إلى تأثيرات الأستيل 
كولين وغيرها من المكونات (فيتامينات» معادن. . .) جعلت البعض يقولون 
إن القرّاص هو أيضاً مثير حقيقي للرغية الجنسية . 
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القرّاص والزراعة 
يُستعمل سائل القرّاص المنقوع ليس فقط كسماد ولكن أيضاً كمبيد حشري ويسهل 
الحصول على هذا السائل : تنقع ضمّة من القرّاص في مرشة لمذة أسبوع ثم يُصفى 
الخليط. هناك سيّئة واحدة لهذا السائل: رائحته. خصوصا عندما نرشه. لكنّ 
الرائحة الكريهة تزول بعد ربع ساعة من الوقت. يمكننا أن نتحمّل قليلاً لنحصل 
على حديقة جميلة! وهناك استعمال آخر أقل شيرعا: يقوم بعض مزارعيّ النباتات 
الطبّية أو العطرية بزرع صف من القرّاص بين كل صفين من النباتات» مما يزيد 
بدرجة كبيرة مردود الزيوت العطرية . 





نقبع القرّاص 

في لتر من الماء الغاليء يوضع ممع من الأوراق. بعك لينتقع 10 إلى 
5 دقيفة. ضفي سكن السائل دون تركه يغلي قبل تقديمه. لل 
بالعسل . لمحارية كافة العلل المذكورة فى المقاطع السابقة 
مغلي الجذور 

ف ى لتر من الماء الغالي. يوضع مع من الجذور. يترك ليغلى 10 دقائق 
إضافية. يَصمّى. لمحاربة مشاكل البروستات والروماتزم. يمكن تحضير هذا 
المغلي بالأوراق والجذور معا. يُشرب منه بين وجبات الطعام لمذدّة يومين 
على الأقل. 
الاستعمال الخارجي 


4 ضد الروماتزم: تفرك أماكن الوجع بحفنة من القرّاص. ويحسب الراهب 
كنايب » وكان: فعالها شهيرا الماح عاك راائد الصا صقر فإن 


هذه الطريقة يقة شنيدة الفعالية. نظراً إلى أن أيَاّ من حولي لم يرضٌ بخوض 
التجربةء لا يمكننى تأكيد ذلك. . 


4 للغرغرة: المغلي فعّال ضد القلاع (الحموٌّ)»ء فطريّات الفم» نزف اللثّة. 
في لتر من الشراب الكحوليء يو ضع 0م من جذور القراص و60غع من 
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المردقوش (أو من إكليل الجبل) ويُترك المزيج ينتقع مدّة 15 يوم قرب 
مصدر للحرارة (الشمس). يُحرَّك أو يُرَجّ كل يوم. يصمى. يُستعمل هذا 
الغسول (لوسيون) لفرك جلد الرأس من أجل تنشيط إعادة إنبيات الشعر. 
وهذا الغسول فعّال أيضاً على ما يبدو ضدّ الشعر الدهني والقشرة. 


القرّاص في السلطة 

الأوراق الفضلى للسلطة هى النبتات اليانعة الربيعية التى تذنمو فى وقت 
مبكر من هذا الفصل. أمّا في نبتات القرّاص «البالغة»» أي بين نهاية الربيع 
وكانون الأوّل (ديسمبر)ء يُفضّل اختيار الأوراق الصغيرة اليانعة. ٠‏ تنقع في 
الماء أو تنقع في الزيت بضع دقائق ق أو تُترك نصف نهار تقريباً في الهواء 
الطلق لتليين أشواكها. ٠‏ تفرم الأوراق ناعماً وتتبّل (بزيت زيتون جيّد طبعاً!) 
مثل السلطة. أو يمكنك أن تخلطها مع الخس أو الهندباء البرية. 


القرّاص والماجنون 

إذا قلنا إن روما فتحت إمبراطوريتهاء من لندن إلى كولونيا ومن بروكسل إلى 
تونس» بفضل القرّاص لكا نبالغ. مهما يكن من أمرء فقد كان جنود الفيالق 
الرومانية يجلدون بعضهم البعض »ء صباح كل يوم قبل التدريب» بنبتات القراص : 
كان ذلك يدفئهم وينشطهم. إلأ أن علية القوم من الرومان اكتشفوا استعمالاً آخر 
للقرّاص: قبل أن يسترسلوا فى الفسق والمجونء كان أعضاء ء مجلس الشيوخ 
الوقورون وغيرهم من النبلاء الأثرياء يجعلون عبيدهم يجلدونهم بالمَرّاص . فالمواد 
المحرقةء الموجودة في «الشعور»ء مواد موسعة للشعيرات الدموية ولها أيضأ تأثير 
على الجهاز العصبى. وكان هؤلاء الرومان يتناولونء كشراب مثير للرغبة الجنسية» 
نقيعاً من أوراق القرّاص في نبيذ الزييب. عودةٌ إلى استعمال القرّاص الخارجي» فقد 
دام الجلد بالقرّاص لوقت طويل من الزمن» حيث إن مركيز ساد» الاختصاصي في 
المسآلة؛ وصف مشاغن ميالقة جَذا لهذه الممارسة. 


ل اي سس ااا ااي ب سي بيب سس بت 





القرّاص 5 في الطهو 


يُطهى القرّاص مثل الحمّاضء القرّة أو السبانخ التي حلت مكانه منذ 
أقل من 400 سنة. ويُطهى القرّاص مع البطاطا ويُحضّر مع الطرخشقون (كما 
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في وصفة سلطة اللحم المقدّد)» وتضاف إليه بعض التوابل (مردقوش» حبق 
أو كزبرة.. .) وء لما لاء» بعض القشدة الطازجة. 


الأدوية المحضّرة من القرّاص 
هناك أيضاً العديد من المستحضرات الصيدلانية الأخرى التى تستعمل 
القَرّاص . 

4 لا ريب في أن المعالجين بالطب التجانسي هم الذين يستعينون أكثر من 
غيرهم بالقرّاص» حيث إن كدء:نا 11:82 دواء كثير الاستعمال داخدا 
(حبيبات) وخارجيًا (كريمات). ويصفه الأطبّاء المتخصّصون بالطب 
التجانسى 'إ21م820:0860 لكافة المشاكل الجلدية ولا سيما تلك الناتجة عن 
تحسس . ويعالج أيضاً هذا الدواء الأكزيماء الحروق» التسمّم الغذائي 
جراء تناول ثمار البحر . مجالااثت الاستعمال الأخرى : الروماتزرمء الآلام 
العصبية» وعند المرأةء» بعض الاضطرابات التناسلية أو البولية إضافة إلى 

4 في 0 الطب البيطري. تعحد القراص في أدوية مدرة للحليب وطاردة 
للديدان. ولكن لماذا ل" يخلط القراص مباشرة مع العلف؟ أجريت هذه 
التجرية عدة مرّات وجاءت بنتائح نأ ححة : أعطت الأبقار والأفراس مزيداً 
من الحليب . 


قرّاص كاذب وصديق حقيقي 
هناك عدّة نباتات شبيهة بالقرّاص» وتتمتّع هذه النباتات أيضاً بخاصيّات 
طبية. يخلط الأولاد بينها فيتحدثون عن قراص أبيض » أصفرء أحمر أو 
4 القراص الأبيضٍ أو اللاميون: يشية اللاميون القراص [ إلى حل بعيك حتّى 
أن الأولاد يتسلّون باقتلاع الأزهار تحت الأوراق لإخافة رفاقهم. 
واللاميون ثيأنت مفيد ع للمرأة. خصوصا لحل معظم المشاكل الطبية 
النسائية . 


4 المقَرّاص الأحمر هو أيضاً من جنس اللاميوت (صبنداناء3ه سناتصستقا أو 
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011 (انازم:1.31) وله أزهار وردية زاهية أو بلفسجية اللون. 
وخاصيّات هذا النبات شبه مماثلة لخاصيات اللاميون الأبيض. 

4 القرّاص النتن أو البطونيقا المعروفة: لا تلسع البطونيقا ولإطعهاهة لكنّ 
رائحتها قويّة جداً. تتجمّع الأزهار الصفراء في أعلى الساق. وتُستعمل 
البطونيقا خصوصاً للنساء في فترة الإياس» كما يُنصح بها للمشاكل 
العصبية. وتتمتّع البطونيقا أيضاً على ما يبدو بخاصيّة حدّ الطنين في 
الأذنين. هناك عدّة أنواع من البطونيقا لها خاصيات مماثلة. 

قماش القرّاص 
يحتوي القرّاص الكبير على ألياف استعملت عدّة مرّات على مدى القرون 

لصنع شباك» أكياس» أقمشة محبوكة... خلال الحرب العالمية الأولىء 

وأمام صعوبة التزوّد بالقطن والقنّبء استعمل القرّاص بطريقة صناعية لصناعة 


الخيم» الجوارب... ولكنء بالرغم من كون خيط القرّاص مرناً وناعم 
الملمس» لم تستمر هذه الصناعة لأسباب اقتصادية. 


206 


كاب تككلكوزإج وق ]أن وزناأجك 


ناعمة مَحْرّنيّة: مَرْيَمِيّةَ لا لم 200ب ع8 53 01 لتمام2) 
سالمة؛ فوّيسة» عيزفقان ليت 1ك 


ترياق. نباتى 


في حقية المقايضة التحارية مع الصينيين. كان 
هؤ لاء لا يترددون في مادلة صندوقين من شابهم 
الذائع الصيت مقابل صندوق واحد من 
القصعين. الذي كانت أسماؤه الشعبية تتراوح 
في تلك الحقبة ببن «الشاي المقذس» و«شاي 
بروفنس»؟ مرورآ البشاي فرنسا». فمدنذ أقدم 
لمعا 3 بكر التصبير ودس بأد 
للحفاظ عليها ولاستعادتها على السواء. 





ندرة هم الأشخاص الذين لا يعرفون القصعين لأنّه إذا كان ينبت برَياًء 
فقد تأقلم أيضاً على الحدائة كق في المناطق الأكثر برودة. يكفي زرع شتلة 
وتركها تتكائر . . في جنبة صغيرة يتراوح علوّها بين 30 و60 سنتم وتحمل 
أوراقاً بيضوية الشكل ومستطيلة» ذات لون رمادي صارت إلى الخضرةء 
تتفتّح أزهار صغيرة زرقاء بنفسجية في شهر حزيران (يونيو) أو تمّوز (يوليو). 
وهذا هو أفضل وقت لقطف الأوراق (ولكن بما أنها تبقى خضراء على مدار 
السئة 4 يمكن الهرع قطفها ونقا للحاجة». إذا فركنا ورقة قصعين فى كفناء 
سنشمَ على الفور رائحة القصعين القويّة. وهذا العطرء يجب الحفاظ عليه 
مع مزايا النبات الطبّية عند تجفيفه. لهذا الغرض» تُمدّ الأوراق في الظلٌ» 
في درجة حرارة لا تتجاوز 35 درجة مئوية (وليس في الشمس مباشرة!). 
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طب/مصسممع وممروعع اط[ ااانا 


دواعي استعمال متعذدة 

القصعين مقرٌ ممتاز وهو مهضّم ومنشّط للكبد والمعدة كما أنه يُشتهر 
بتسكين أوجاع المصابين بالروماتزم ومحاربة التعب العصبي» فرط التعرّق» 
الاكتئاب» الالتهابات التنمّسية وعدم انتظام الدورة الشهرية... باختصارء 
قلّة هي المجالات التي لا يكون فيها القصعين مفيداً ولا ريب في أن هذا هو 
السبب الذي جعله يحتفظ على مر العصور بصيته المبرّر «كملك النباتات 
الطبية» . 


موانع استعمال قليلة جداً 


الموانع الوحيدة الحقيقية لاستعمال القصعين هي الحمل والرضاعة. 
وتنقسم الآراء في ما يتعلّق بالسرطان الأنئثوي (رحمء ثدي) لأن القصعين 
غني جدّاً بالأستروجينات النباتية التي تكسبه فائدة كبرى في حالات ألم 


الحيض أو عدم انتظام الدورة الشهرية» والإياس» وكعامل خصوبة أنثوية. 
الاستعمال الشائع 

للاستفادة من الخاصيات العديدة للقعصينء» فإن أبسط الوسائل هى فى 
تحضير تقيع من الأوراق الطازحجة أو الجافة: نوضعح 6 3 أوراق فى 
فنجانء يس يسكب فوقها ماء مغلي ثم يُترك المزيج لينتقع 5 دقائق مع تغطية 
الفنجان. يُصفى ويُشرب منه 2 إلى 3 فتاجين في اليوم. 
أوجاع الحلق والفم 

إذا كنت كثير التعرّض لالتهاب الحلق» يحضّر مغلى من أوراق القصعين 
عبر غلي 3 مللاعق طعام من الأوراق الجافة في لتر ماء لهِذة 5 دفائق. يدرك 
لينتقع 5 دقائق إضافية ثم د يصمى. ب يستعمل هذا المغلي الساخن للغرغرة من 
أجل تطهير الحلق وتسكية آلام الالتهاب. وييحارب هذا المستحضر» عبر 
القيام بحمّامات للفم» القلاع (الحموٌ) والتهاب اللثّة. 
لمعالجة الجروح والأكزيما 

تستعمل كمادة مبلولة بمغلي مركز من القصعين (نفس المستحضر 
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المذكور أعلاه ولكن ب100غ من الأوراق) لتنشيط التثئام الجروح والتخلص 
من الأكزيما. 


بلسم مضاد للروماتزم 


إذا كانت مفاصلك أو عضلاتك تؤلمكء دلّكها بمرهم تحضّره بنفسك: 
تَدَق حفنتان كبيرتان من أوراق القصعين الطازجة في الجرن. تخلط الأوراق 
المهروسة مع 250غ من الدهن. . يوضع المزيج على النار ويغلى على نار 
خفيفة جد حثى يتبر كامل الماء الذي تطلقه النبتة يُصمّى في الحال عبر 


ضد قرط التعرّق 
في ما يلي طريقتان فعّالتان لمحاربة إفراز العراق الزائد : 


4 مرج م 0 تضاف 5 اأفضرة من.زيت القصعين 
ساغة من الوقت: 


4 صبغة القصعين: في مرطبان زجاجي صغيرء» تُكدّس أوراق قصعين طازجة 
أو جافة مع رضّها حتّى تصل إلى نصف المرطبان. يُسكب فوقها كحول 
فاكهة بدرجة 0 حتى ملء المرطبانء ثم يغلق. يترك المزيج ينتقع 15 

يوماً ثم بُصقّى مع الضغط على الأوراقا لاستخراج كامل عصارتها. 
يُسكب من جديد في المرطبات ني يُسَدَ. يؤخذ من هذه الصبغة نصف 
ملعقة صغيرة في نصف كوب من الماء صباحا . 


ضن تساقط الشسر 


بُحضَّر مغلي مكتّف من القصعين: : يوضع 50غ من الأوراق الحافة ذي 
نصف لتر من الماء البارد. يَغلى 5 دقائق ثم يترك لينتقع 10 دقائق . يُصفى 
ويضاف إليه نصف لتر من مشروب الروم. يوضع هذا الغسول على الرأس 
وتّفرك به جلدة الرأس صباح كل يوم. 
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ديات الحمل 


في زمن الرومان كان القصعين شائع الاستعمال لتسهيل اعرد عند 
المرأة. وفى تلك الحقبة» كان على النساء اللواتى يرغبن فى طفل أن يبقين 
بعيدات عن الفراش الزوجي أربعة أيّام ثمّ يشربن كميّة وافية من شراب 
القضعين الساخن قبل أن يعدن إلى أزواجهنٌ . ٠‏ في مصر أيضأء 0 
الأسطورة إن الوصفة استتعملت بنجاح ؛ كان الطاعون قل أباد دا كبيراً من 
سكان الايكتدررة تاسرت النساء الناجيات على شرب مشروب محضر من 


القصعين ء » فزاد عدد سكان المدينة بسرعة. 
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الكاوه 7 سرون أ ولإطااعمم ععمزم 


1 / ربوج »| 


مضاد ممتاز للضغط النفسي 


ندذعى أبيضا كافك كاوه كاوه وياغونا 
هذا النبات الآتي من جزر جنوب 
الهادىء صيدلية كاملة بمفرده. وينصبت 
الاهتمام عليه في الغرب لخاصيّاته 
المضادة للضغط النفسي بشكل خاص . 


في غينيا الجديدة» في جزر فيجي 
أو فى هاواي يستقبلك الأهالى حول 
كراب ساعن : الكارت الذى بف 
مة ترحاب وحسن ضيافة. في تلاء 
المتاظق» نشرت: الثافن الكاوه عتد 
أقدم الأزمنة ويعلم الجميع أنه يولّد حالة من راحة البال» يجعل الحواس 
أكثر حذة (ا! والبصر خصوصاً) ويلطف المزاج. ولكن شريطة أن 
يُستهلك باعتدال. لأن تناول جرعة كبيرة من الكاوه» كما هى الحال بالنسبة 
للكحول» يؤذي إلى حالة شبيهة بالثمالة يتبعها نوم عميق. 0 








كافالاكتونات مضادة للضغط النفسي والقلق 
20 3 الخاصيّات المضادة للقلقٌ التي ب يتممّع يها الكاوه إلى غناه 


بالكافالاكتونات: مواد تؤثّر على القلق والضغط النفسى من دوت المسّ 
بالتيقّقظ أو بالقدرة على التركيز مثلما يحدث عادة مع الجزيئات الكيميائية. 
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طم صسممع ومموع عاط[ لراررارنا 


الأسطورة 

في جزيرة العنصرةء تقول الأسطورة إن توأمين» أخ وأخته» كانا يعيشان وحدهما 
على جزيرة مايوو (إلى الشمال من العنصرة»). استاء الفتى». الذي كان يحبّ أخته 
حبّاً جمّاء عندما جاء عريس يطلب يد أخته للزواج. وخلال العراك الذي دار بينهما 
أصاب أحد سهام الغريب الفتاة فماتت. دفن الفتى أخته وقد استبد اليأس بقلبه. 
وبعد أقل من أسبوع. طلع نيات مجهول على القبر. وكان الفتى يذهب بانتظام 
ليتأمّل ويعود إلى نفسه عند قبر أخته وترك النبات ينمو. في أحد الأيام» اقترب جرذ 
فضولي من النبتة وأخذ يقضم أمام عينيه جذور الشتلة ولكنه سرعان ما وقع صريعاً. 
حاول الفتىء» الذي كاد اليأس أن يفقده عقله»ء أن يحذو حذو الجرذ وينتحر. 
ولكن»ء بدلاً من أن يموت. استعاد الرغبة فى الحياة. وعاد مرّة تلو مرّة إلى تناول 
هذا النبات وعلّم الآخرين أن يستعملوه: وهكفا نشأ الكاوه. 


الدراسات السريرية 


أثبتت تأثيرات الكاوه مرّات عدّة نتيجة دراسات سريرية. وقد أظهرت 
إحدى هذه الدراسات» التى أجراها باحثون ألمان فى تسعينيات القرن 
العشريق» خاصياتك الكاوه المقياءة للقلق: يما لا يرق إليه.كيلك.. تتاولت 
هذه الدراسة 58 مريضاً تتراوح أعمارهم بين 18 و60 عاماً ودامت 4 
أسابيع. تناول بعضهم خلاصة الكاوه وبعضهم الآخر غفلاً (مادة لا تأثير 
لها) وطععدام. كانت النتائج تدرس نهاية كل أسبوع ء ومنذ الأسبوع الأؤل» 
لاحظ الباحثون فارقاً واضحاً بين المرضى الذين يتناولون الكاوه (خفت القلق 
عندهم بشكل ملحوظ) والآخرين. وبمرور الوقت» أصبحت الفوارق أكثر 
فأكثر وضوحا. وفي نهاية التجربة؛ كانت الحالة العامة للمرضى الذين 
تناولوا الكاوه قد تحسّنت بشكل واضح في حين أن حالة المرضى الذين 
تناولوا الدواء الوهمى قد بقيت على حالها. وتظهو دراسة أخرى أجريت 
مؤخرا .على فغزة اطول (35 أسبوعا) أن تلكاوه قعالية اكير يكثير :مين الدواء 
الوهمى. أضف إلى أن الكتّاب المتخصّصين فى هذا المجال تأكٌدوا من أن 
الكاوه لا يؤّدي إلى أي تأثير مضرّ مشابه للتأثيرات التي تنجم عادة عن 
مضادات القلق الكيميائية (قلّة التيقّظ. تأثيرات على الهضمء على القلب). 
باختصارء يعمل هذا النيات كالمهدّئات ولكن من دون أن يسبّب تأثيرات 
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جانبية مزعجة أو موّذية. وتظهر الدراسات السريرية أن للكاوه ارا ملفتاً 
أيضاً في حالات القلق غير الذهاني (الزهاب: رهاب الخلاء» رهاب 
الانغلااق» إلخ). وقد أظهرت إحدى الدراسات انحا أن الكافايين عصنهجة؟] 
يزيد التيقّظ ويقوّي الذاكرة» بخلاف الأدوية الكيميائية المستعملة عادة فى 
حالات القلق. ١‏ 
نيات خالٍ من السمّية 

يتألف اسمه اللاتيني لات #عواط من 6عم]2 الفلفلء وذلك على 
الأرجح لأن ا هي ثمرة توتية صغيرة تشبه ثمرةالفلفل» ومن 
تتذلكء1)ةلإطاءم وتشتق من الكلمة اليونانية 5ملتاةنتطاعم و التي : تعنى «الذي يثمل 
سيرلفة.., وللكاوه في الواقع تأثير يولّد المرح والاسترخاء 0 أن الكاوه 
مختلف تماماً عن الكحول د إله حال كليً من السقية وهذا ما يثبته عدد 
كبير من الدراسات . ل ذلك» يمكن أن يؤذي استهلاك هذا النبيات يكميات 
كبيرة وخصرضا عذة مرزات متكررة إلى مشاكل جلدية وازدياد التحسس 
للشمس . وقد يصاب الأشخاص الذين يتناولون كميات ا 
بالكاوائيه: يجدون صعوبة في تحمل الضوء ويعانون من جفاف البشرة. 
هذه الحالة. يكفي العودة إلى استهلاك معتدل لكي تختفي المشكلة. إلا 7 
هذا لا يحدث إلا عند الأشخاص المحليين المولعين بالكاوه» إذ لم تسبل 
أي حالة كاوائية في الغرب حتّى الآن. ٠‏ ومع ذلك فإن الحذر واجب لأن 
للكاوه تأثيراً ينبغي عدم إغفاله: تعزيز تأثير الكحول. فإذا تناولت منه» امتنع 
عن شرب الكحول! 


خاصيات الكاوه الآأخرى 


ل جانب ميزاته المضادة للضغط النفسيء ٠»‏ يتمتع انكيا الكاوه بخاصيات 
مضادة للألم ومرخية للعضلات» تفيل الأشخاص الذين يعانون مغلا من آلام 
التهابات الجهاز التناسلي البولي. 
استخراج العناصر القاعلة 

في الأساس» كان نحضير الكاوه يجري خلال احتفال طقسي : يتجمع 
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رجال في شكل نصف دائري حول وعاءء ويمضغون جذور الكاوه ثم 
يبصقون الجذر المهروس في الوعاء. يُغمر الهريس بالماء الساخن أو بحليب 
جوز الهند. ثم يصار إلى تصفية المزيجح. لن تجد هذا الشراب بالطبع عندنا 
قالمحاذير الصحيّة تحول دون ذلك... ولكن يجب أن تعلم أن مضغ الجذر 
يسمح باستخراج العناصر الفاعلة بواسطة اللعاب. وهو أمر لا يستطيع 
تحقيقه النقيع البسيط! وذلك لأن العناصر الفاعلة الموجودة في الكاوه هي 
في معظمها غير قابلة للذوبان في الماء. في الوقت الحاضرء لم يعد بإمكاننا 
إيجاد الكاوه فى أوروبا. لماذا؟ لأنه قيل إنه سبّب حوادث خطيرة فى 
سويسرا. على آلةء على مدى آلاف السحين» لم يسكب أي .ضبرر على 
الإطلاق في أوقيانيا... والواقع هو أن المواد المذيبة التي استعملها أحد 
المختبرات السويسرية لاستخراج عناصره الفاعلة قد تكون السبب الكامن 
وراء هذه الحوادث. فيما يبقى الكاوه نافعا وغير مضرٌ. إننا ننتظر إذن بفارغ 
الصبر عودته إلى الصيدليّات ومحالٌ المنتجات الصحيّة.» بعدما تكون أوروبا 
قد أعادت له اعتباره كنبات طبي وأزالت جميع الشكوك التي لا مبرّر لها. 
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و و 
الكزكم 1 اناك :نا 
الهرّد الطويلء العقدة الصفراء 1 لج مورىون 0 


تابل مضاد للالتهاب 


الكركم تابل هندي يعطي. مثل الزعفران. 
لون ذهبيا جميلاً للطعام. فمتقكا هذا 
التابل من الحذور المحففة والمسحوقة 
وقد يدهشك ذلك. لكَنْ هذا النبات ليس 
مححرّد بن للطعام . فهو أنضا دواء حقيفي ١‏ 
مفيد جِدَأً كمطهّر للآمعاء وضد الروماتزم . 





نظراً للونه الأصفر الشبيه بالصفراء. 
لطالما وُصف الكركم لمعالجة اليرقان 
«التهاب الكبد). ولا يزال» فى أيامنا 
هذه» يستعمل في الطب الشعبي الهندي . 
على شكل مرهمء يسكن الحكة ويعالج المشاكل الجلدية. على شكل مغلي» 
يستعمل في كمادات على العينين ضد التهاب الملتحمة. وإذا كنت تعاني من 
الزكام» يُغلى الكركم في الحليب المحلّى بالسكر لتنظيف المجاري التنفسية . 
وعلى غرار الكثير من المطيّبات» يشكل الكركم بالطبع حليفاً ممتازاً لعملية 
الهم . إل أن خاصياته لا تتوقف هناء فكافة هذه الاستعمالات» التي تأتينا 
من التقاليد» تستكمل اليوم باستعمالات أخرى ترقط ارنياطا مباكما 
بالدراسات الصيدلانية والسريرية التي أجريت حديثاً على الكركم . 





العنصر الفاعذ, الرئيسي: الكركمين 

نعرف منذ العام 1910 العناصر الفاعلة في الكركمء وهي 
الكركمانيدات» وأهمّها الكركمين. والكركمين مادة مضادة للأكسنة أكثر 
فعالية من الفيتامين 8؛ وتصبح مضاداً قويّاً للجرائيم (البكتيريا) عندما تُعرّض 
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للشمس ‏ والكركمين هو فوق كل شيء مضاد طبيعي واستثناتي للالتهاب تم 
إثبات تأثيراته فى أوائل ثمانينيات القرن العشرين . 
كيف تعمل؟ 
إن الآليات المضادة للالتهاب في الكركمين قد خضعت للدراسة في 
الأبحاث الأساسية. وقد تمكن العلماء من تفسير طريقة عملها على آلام 
المفاصل وأوجاع الظهر: 
4 تفغل الكركمين البلاعم 65 وهى خلايا فى جهاز المناعة 
تعمل على التخلّص من بقايا الغضروف أو الأقراص بين الفقرات. 
4 تمنع الأقراص بين الفقرات من إفراز مواد تحث على الالتهاب . 
دون انقضاض الأنزيمات والجذور الحرّة على الأقراص بين الفقرات أو 
على الغضروف . 
الكركمين مضاد قوي جداً للأكسدة يحول دون تدمير العظام بإبطال عمل 
ناقضات العظم 051601355 (خلايا تمتصّ العظام) ويح طمعنا خسارة 
المعادن. 
براهين كثيرة 
سمحت دراسة سريرية حديثة بتقييم فعالية الكركمين على مرضى يعانون 
للدراسةء ظهرت فعالية الكركمين بشكل واضح جدّاً : ليونة أكبر في الصباح» 
تحمّل أكبر عند السير وانتفاخ مفصلي أقل . 
وعلاوةٌ على التأثيرات المضادة للالتهاب» تمٌ إئبات خاصيّات أخرى 
للكركم بالطرق العلمية» فهو: 
مطيم ممتاز للأمعاء 
_- مخفض لنسبة الكو لستيرول في الدم 
- قد يقي من بعض أشكال السرطان 
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- فاعل ضد الأكزيما والربو والحساسيات بشكل عام 
5 في الاستعمال الخارجي»ء الكركم مضاد فعّال لل كسدة وللجراثيم 
يحارب بعض الأمراض الجلدية. 


كيف نتخاوله وبأي جرعة ؟ 


نجد الكركم على شكل مسحوق في السوبرماركت أو في الأسواق 
الشعبية. ويمكن استعماله كمطيّب للأكل» خصوصا لإضفاء لون جميل وطعم 
لذيذ للأررٌ. ولمعالجة التهاب المعدة» يوصى به على شكل مغلي (نصف 
فنجان ثلاث مرات في اليوم). ولكن إذا قررت استعمال الكركم لتسكين 
أوجاعك (الظهر أو المفاصل) أو كمطهّر للأمعاءء فمن المفضّل اختيار شكل 
أسهل للاستعمال اليومي (كبسولات أو أقراص). 
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الكرّمة الحمراء لت ورع]زوزي ونعز/ا 
.قلي روزيعمورن لعا 


ع ونان عموأ/ا 


صديقة الدورة الدموية 


تقطف الأوراق الحمراءة 
الخريف . .. وعندما يشتد الحرّ وتظهر 
اضطرابات الدورة الدموية. تبرز فائدة  ١١١‏ 200 

إن تاريخ الكرمة والنبيذ قديم بقدم 0 
الحضارة. وكان قدامى الإغريق 
يخصّونهما بعيادة حقيقية ويعتبرون الكرمة رمزاً للبشرية.. . وجاء العلم اليو 
لتأكيد منافع الكرمة» ومنها منافع أوراق الكرمة الحمراء. . . 
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صدف الدتاغين 


من بين كافة أصناف الكرمة» تستعمل كرمة الديّاغين 12م1100 دناذلا أكثر 
من غيرها في الطبّ الشعبي لأنّها غنيّة جدّاً بحموض التتّيك (تتممّع أنواع 
الكرمة الأخرى بالخواص نفسها ولكن بقدر أقل). إن الصباغات التي تلوّن 
أوراق هذه الكرمة في الخريف (الفترة التي يجب قطفها فيها) هي 
أنتوسيانات. وتخفف هذه المواد نفوذيّة (قابلية الأوعية الدموية على ترك 
مكوّنات الدم تمرّ خلالها) الشعيرات (الأوعية الدموية الرفيعة) وتعرّز متانتها . 
وهي واقية حقيقية للأوعية. وتحتوي أيضاً أوراق الكرمة الحمراء 
فيتامين ©» أملاح معدنية» فلافونيات (ومنها الروتين») وعناصر تعرّز دوران 
الدم ومرونة الأوعية الدموية. وبالتالي فإن الدواعي الرئيسية لاستعمال هذا 
النبات هي كل المشاكل الناتنجة عن قصور الدورة الدموية. 


8ؤ2 


طم صسممع ومموع عاط[ لراررارنا 


تيسير الجريان 


تعمل أوراق الكرمة الحمراء بشكل خاص لتسهيل دوران الدمء لا 
سيّما على مستوى الشعيرات (الأوعية الدموية الرفيعة). بالتالى» تُستعمل هذه 
الأوراق بتجات ضند البواسير». الدوالي». الققل في الساقين » الع الوردي 
2م20 . ولتعزيز دوران الدم يشكل عام. بالنسبة إلى اللأشخاص 
المضطرّين للبقاء واقفين لفترات طويلةء الأشخاص الذين يراوحون مكانهم. 
الذين يعانون في الكثير من الأحيان من تورّم وألم في الساقين مع حلول 
المساءء ولا سيّما النساء اللواتى يتحمّلن هذا الثقل» تشكل الكرمة الحمراء 
حليفاً مفيداً جدّاً وخصوصاً في الصيف. وهي الفترة التي يُفاقم فيها الحرٌ 
هذه المضايقات . وينصح الدكتور فالنيه باستعمال هذا النيات ضد كافة 
اضطرابات الدورة الدموية ويوصي باستعماله مع كستناء الهند لتعزيز تأثيراته . 
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15 


كيف ولآأي مدّة ؟ 

يمكن استعمال الكرمة الحمراء على شكل زهورات (تثباع في بعض 
الصيدليات وفي محال المنتجات الطبيعية). ويكفي في هذه الحال نقع ملعقة 
صغيرة من الأوراق في فنجان ماء ساخن لمذة 10 دقائق وتناول 2 إلى 4 
فناجين في اليوم لفترة من شهر كامل. ونجد أيضاً الكرمة الحمراء في 
الصيدليات» المحال التي تبيع الأدوية التي لا تحتاج لوصفة طبيب» محال 
المواد الغذائية الصحيّة. بالمراسلة وحتّى في السويرماركت» على شكل 
كبسولات:: فى هذه الحال» يورهى عافة يسساول: 4 إلى 6.كبسؤولات فى 
اليومء بين وجبات الطعام . ْ 

ويمكتنا أيضاً تحضير مغاطس للقدمين بالكرمة الحمراء لتنشيط الدورة 
الدموية. تغلى حفنتان من الأوراق فى لتر ماء لمدّة 15 دقيقة. يضاف 
المغلي إلى ماء القدر وتّتقع القدمان 10 دقائق. 
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مه 
الكزيرة (-1101 وروي جو مان كصواءه 6 
التابل: الكسبرة ل او ل جرح 60 


م 906 


مهضمة ومزيلة للسموم 

يتمتع هذا التابل بعطر لطيف وخاصيات 
طبية مميزة. وتعرف الكزبرة بخاصياتها 
المهضّمة والمسكنة للآلام والمضادة 
للالتهاب وتستعمل اليوم في إطار العلاجات 
الهادفة لإزالة المعادن الثقيلة من البجسم . 


تُعرف الكزبرة أيضاً بالبقدونس الصيني 
وتنتمي إلى الفصيلة الخيميّة وهي من نفس 
جنس الجرزر والشبّث. تفضّل البلدان 
المدارية أو المتوسطلية: يبلغ علوّها 60 
سكيمكر | وأوراقها مسئئنة ومفخّصة. 
وتتجمع أزهارها البيضاء أو الوردية في خِيّم من 3 إلى 8 أوراق. لبزرتها 
شكل حبٌ الفلفل وجذرها اللحيم ينزل عميقاً في الأرض. بزور الكزبرة 
حريفة بعض الشيء وتضفي على الطعام نكهة ليمونية . 


تايل عالمي 


فى آسياء ترافق أوراق الكزيرة أو جذورها أو بزورها الأطباق كافة. 
وقد أصبحت» على مدى التاريخ» تابلاً يُستعمل في جميع أنحاء العالم. 
فهي تضفي نكهة على الأرز وأطباق الكاري وسوائل نقع اللحوم والشاتني 
والحلويات وثمار البحر والأسماك وغيرها. وتدخل في تركيب العديد من 
الإكسيرات (265:ة0) 065 82103)ء المشروبات» الأشربة السكرية وأنشا المراهم 
المضادة للالتهاب. 
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الكزبرة في حديقنك 
في أرض الحديقة مباشرةً» يُفضّل اختيار مكان معرّض جذاً للشمس ولكن بمنأى 
عن الريح. عند أسفل جدار مثلا . 
لل اه ويجب أن يكون تصريف الماء في التربة 
. في المناطق الأكثر برودة» مدرت انر أمَا فى المناطق حيث الشتاء 
م فتُبدّر في الخريف . تُبدّر البزور أوَلاً ثم يُعاد زرع الشتول الصغيرة مع ترك 
0 سنتيمتراً بينها إذا أردت تعزيز الإزهار ل البزور. وإذا كنت تفضل الأوراق» 
تبذر البزور مباشرة بغرسها على عمق 3 أو 4 سنتم. ولجعل الكزبرة تنمو على شكل 
جنبة» تُقطع الأغصان ما إن يبلغ طولها 5 سنتم . تُجمع البزور عندما يبدأ لونها 
بالعحؤل إلى البتى : تَقَص نُقَصٌ الخيّم وتُعلّق رأساً على عقب في الظل . يمكن الاحتفاظ 
بالكزبرة الطازجة أسبوعين» مع تغطيس ساقها في كوب ماء. ويمكن أيضاً تجليد 
الأوراق. 





دواعي الاستعمال والخاصيات الطبية التقليدية 


تتألف الكزيرة بشكل أساسي من الفلاقونيات ومن الزيت العطري وهي 


مسهّلة للهضم ومدرّة للبول ومنقّية للدم ومعالجة للكبد ومطهّرة ومضادة 
للالتهاب. لذا فإنها تستعمل (داخليًاً أو خارجياً) لحاللات: 


التعب العصبي أو المزمن 

كسل الكبد 

انقطاع الشهية المَرّضي 250718 
الصعوبة في الهضم 

انتفاخ البطن 

العتص 

الغثيان 

النزلة البردية (الكريب) 

آلام الروماتزم 

التهاب المفاصل 
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© مسو ع دوران الدم 
ه ألم المفاصل أو العضلات 

وتحتوي نضا الكزبرة على أستروجينات نباثتية» ما يمسر عملها على 
القوّة الجنسية : ولكن يجب الانتياه إلى أن استعمال الكزبرة بجرعات مفرطة 
يؤدّي إلى التأثير المعاكس! 


التخلص من المعادن الثقدلة 


إن كافة استعمالات الكزيرة» المعروفة منذ زمن طويل» تجعل منها نباتاً 
طبيا من المرتبة الأولى. ولكن لم يتم إل مؤخراً اكتشاف دور الكزبرة في 
التخلص من المعادن الثقيلة الموجودة في الخلايا. وقد قام الدكتور ديتريش 
كلينغارت» وهو أحد الاختصاصيين العالميين في التسمّم بالمعادن الثقيلة. 
بوضع الكزبرة في مرتبة متقدذمة ضمن وسائله العلاجية العديدة. وفي مثل هذه 
الحالة يكون الشكل الأكثر فعالية من الكزبرة هو الزيت العطريء. الذي 
يتكوّن من مزيج دقيق من عدّة أنواع من كاربور الهدروجين والتربينين 
والكورياندرول والجيرانيول. ويتم الحصول عليه بتقطير الثمرة الناضجة 
للكزبرة. ويُنصحء خصوصاً إذا كان لدينا رصّات (زئبق مع معادن أخرى) في 
الفم لتحيل في طب الأسنان)» بعدم تناول الكزبرة إلا مع أخذ جرعة 
كبيرة من الكلوريلاً. من ناحية أخرىء» يؤكّد طبيب آخر هو الدكتور ك 
كيسفالودي أنه قبل إجراء أي علاج يهدف إلى التخلص من المعادن التقيلة : 
من المهم إعادة التوازن المعدني وبالتالي تناول المعادن بكميات كافية : 
الزنك إضافة إلى البوتاسيوم والمغنيزيوم والكلسيوم. وتجدر الإشارة إلى أن 
العلاج المزيل للتسمّم بالمعادن الثقيلة يحتاج إلى 6 أشهر على الأقل. ويتبع 
الأطباء المتخصّصون بروتوكولاات محددة بدقة. 


موائع الاستعمال 


هناك حالات نادرة من الحساسية للكزبرة. فقبل أن تنطلق فى تناول هذا 
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الكزيرة (وخصوصاً الزيت العطري) أن يفاقم الاكتئاب بعد مرحلة من الإثارة 
المفرطة أو الفرح الشتيت: ويمكن أن السسسينت امهيا الكزبر ة تشتجات في 
عضلات الرحمء لذا يُحظّر على النساء الحوامل تناول هذا التابل أو زيته 
العطري . 















أساطير وتقاليد 
يأتي اسم الكزبرة الأجنبي ةقرم من الكلمة اليونانية 55 وتعني البق 
والذكر. . . وذلك لأنها اشتّهرت منذ أقدم العصور بأن رائحتها مثل رائحة البق 
وبأنها تزيد من مآثر السادّة الجنسية. تُعرف الكزبرة منذ القدم وقد استعملها 
المصريون والعبرانيون والصينيون والهنود الأواتل كنبات عطري وكنبات طبّى على 
السواء. كان الإغريق يضعون بزور الكزبرة تحت المخذة لتسهيل النوم. وكانت 
الأوراق والأزهار الطازجة ترمى فى النار فتنبعث منها رائحة كان يُعتقد أنه لا يمكن 
للشياطين احتمالها. وفي عهد شارلمان» كانت الكزبرة تزرع في كافة المزارع 
الإمبراطورية سعياً للحصول في أوروبا على هذا التابل النادر والغالي الثمن. في 
القرون الوسطىء» كان شراب الحب وغيره من الأشربة المثيرة للشهوة الجنسية 
تحتوي في الكثير من الحالات على الكزبرة. وبدء! من عصر النهضة أصبحت بزور 
الكزبرة جزءاً من كافة وصفات الطعام على موائد اليرجوازيين والنبلاء. من ثم 
وصلت الكزبرة إلى أميركا الشمالية والجنوبية مع الفاتحين الإسبان والمستوطنين. 


مس م ل و 


أدنء كمء كيف؟ 

نجد بزر الكزبرة في كل مكان. ولكن لا تتردّد في دفع سعر أغلى للتأكد 
من النوعية. نجد الكزبرة الطازجة في أسواق الخضر والدكاكين 
والسوبرماركت و.. . ربما في حديقتك إذا زرعت بعيضص بزورها أما زيت 


الكزبرة العطري فنجذه خصوفا على شكل كبسولاات في محال المتنتحات 
الطبيعية» في بعض الصيدليات”أو بالمراسلة. 


4 في المطبخ : هرس الأوراق مع النعنع أو الثوم لكي تزيل الروائح القوية 
بعضها نيا . ونستخدم البزور مباشرة في الصلصات أو في مطعحنة 
فلفل . يمكن أيضاً شيّها قليلاً في مقلاة أو تركها تنتقع في الماء حوالى 
0 دقائق قبل إضافتها إلى الوصفة: هاتان طريقتان لتفوح منها كل 
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نكهاتها. يُستهلك الجذر مبشوراً ويُفضّل أن يكون ذلك في الأطباق التي 
تُطهى طويلاً على النار. 

4 البزور المهروسة: تخلط مع العسل أو تمضغ عذّة مرّات في اليوم 
(أمراض 0 عسر هضمء ضعف الشهوة الجنسيةء انتفاخ 
البطن . . 

4 النقيع: 111ص تترك 
لتنتقع 10 دقائق. ثم يُصقّى السائل ويُشرب ساخناً مع تحليته» حسب 
الرغية. بالعسل (للروماتزم. عسر الهضمء النزلة البردية» التعب المزمن» 
فقر الدم...). 

4 الصبغة الأمّ (في الصيدليّات): 10 إلى 20 قطرة في كوب ماء بعد 
وجبات الطعام لتنشيط عملية الهضم. 

4 زيت للتدليك: يترك 50غ من بزر الكزبرة في لتر من زيت الزيتون العالي 
النوعية لمدّة 15 ا في الشفين (يسحععفل في التدليك لوراحة أوجاع 
الروماتزم والمفاصل). 

4 أقراص النبات المجفف بمفردها أو مع كبسولات من الزيت العطري: 
لإزالة السموم من الجسم ومحاربة مشاكل الهضم والروماتزم. 

4 الزيت العطري : اس سو ل ا 
تثقب الكبسولات ويُدلك المعصمان بالزيت. يتم تناول كبسولة واحدة 
مرّتين في اليوم مع تناول الكلوريلاً وثوم الدببة (ولكن ليس في جرعة 
واحدة). والأفضل هو وضع محتوى إحدى الكبسولات على اللسان 


حضر الهرئدسة بينفسك 


يْشْقّ 250غ من الفلفل الأحمر الحارء تُزال البزور ثم “غسل بالماء وتُترك لتصفى 
ددا لعذة ساعات على فوطة مطبخ . بعد ذلك» يمن في الخلاطة عد عدت 


إضافة رأس ثوم وملعقة صغيرة من مسحوق بزر الكزبرة. ثم يضاف القليل من 
الملح. تُحفظ هذه الهريسة. مغطاة بالزيت» في اليرّاد داخل مرطبان مسدود 
بإحكام . يمنع تناول الهريسة في حال كنت تعاني من حموضة في المعدة ة أو حرقة 
أو من البواسير. 
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.64 جوول نه معلام والعءنواطت 


انليج [زم رو |اطات) 
للع زعو |حطان رج ااعرواطت) 
طحلب شديد الصغر و ذو تآثير هائل . 


الكلوريلاً نباث شديد الصغر وشديد الغضرة يتكائر ويتجمّع في المياه 
الحلوة المدارية والاستوائية. تتمبّع الكلوريلاً بنسبة عالية جدّاً من الأحماض 
الأمينية الضرورية والمعادن والبروتينات» ولها خاصيّات استثنائية لائمة 
للجروح ومزيلة للسموم. 

الكلور بد 15 12لء10052/)102مطعالام ولاء هلط هي أصغر نبات 
معروف في العالم. وهي صغيرة جداً عبت إنها مترطن البراسيوم ٠:‏ و 


الشكل الأبسط من الحياة الحيوانية» لتعيش في تكافل معه. والكلوريلاً هي 


أيضاً أحد أقدم النباتات على الأرض: فقد كانت موجودة قبل الديناصورات 





بوقت طويل» وبفضل قدرتها على تركيب الأكسجينء كا: : : 
نبا 
15 
المياه العذبة: مرة فيو اليوم. تنقسم كل خلية إلى أربع خلايا جديلة. 
وأقرا 
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طبمصسممع وممروع عاط[ لراررارنا 


الخاصيّات ودواعي الاستعمال 

إن هذا الطحلب المجهري مصدر للعناصر المغذية الأساسية: بروتينات 
(أحماض أمينية ضرورية أو غير ضرورية)» فيتامينات (28 ,0 ,8 ,4)» أحماض 
دهنية ضرورية غير مشيعة ومعادن ( حديد. كلسيومء مغنيزيوم» زنك 
بوتاسيومء كبريت» منغنيز). الكلوريلاً هى أحد الئياتات الأكثر غنى 
باليخضور [الإطمه:10ط0 وبالفيتامين 812. وتحتوى على البورفيرين» وهي مادة 
تنشّط الأيض الخلوي: لأم الجروحء ضبط معدل السكر والدهون» مكافحة 
الالتهابات. . 

إليك الدواعى الرئيسية لاستعمال هذا الطحلب الثمين : 


4 مكافحة الإمساك حتّى في حال الأشخاص غير القادرين على الحركة 
(مرضى في السرير أو مصابين بالشلل)» حيث يزيد تقلصات الأمعاء 
(حركة الأمعاء الطبيعية) ويُعاد تكوين الفلورا المعوية بسرعة أكبر. 

4 تنظيم وظائف الكبد. 

4 إزالة السموم: في جدارها الخلوي». تحتوي الكلوريلاً على مادّة» تدعى 
السيوربوليين 56ة0116م+مم5» تلتقط وتثيّت المواد السامة ليقوم الجسم 
بالتخلص منها . 
يتراكم شيئاً فشيئاً الكدميوم (الموجود في السجائر) والزئبق (في الخلائط 

المستعملة في طب الأسنان) والمواد المعاليجة للحُضر والفواكه (بقايا على هذه 

المنتجات) وغيرها من المواد السامة على عناصر الكلوريلاً التى لا يمكن 
للجسم تمثيلها (تحويلها إلى مواد يستخدمها) قبل أن تطرح خارج اللححده 

4 لأم ومعالجة قرحات المعدة وكافة الآفات الداخلية. 

4 تنشيط جهاز المتاعة وصنع الكريات البيض . 

4 زيادة المقاومة الجسدية والحيوية. 

4ه الحد من حالات العدوى التنفّسية» خصوصاً عندما يكون جهاز المناعة 

4 تُظهر أبحاث حالية على الفثران أن للكلوريلاً ربما تأثيراً مضاداً 
للسرطان. 


256 


إبطاء الشيخوخة والوقاية من الانحلال الخلوي. 

تخفيض الدهون في الدم. 

خفض خطر أمراض القلب والشرايين. 

وقد يكون أيضاً للكلوريلاً تأثير في الأمراض الحديثة الظهور مثل التعب 
المزمن (دراسات جارية حالياً). 

وتثيت هذه الخاصيّات مئاتٌ الدراسات المنشورة فى المجلات العلمية 
الأشهر عالميًا- أرشيف- البراحة» مجلة. التغذية الأميركدة». آرشيفب الطن 
الدوليء مجلّة الجمعية الأمريكية لطب الشيخوخة» إلخ . 


قل لله لله لحل 


النبات المزروع 

ما إن اكتشف الناس خاصيات الكلوريلاً المدهشة.» حتى أطلقت زراعتها 
على صعيد واسع في البلاد المدارية والاستوائية: إفريقياء آسياء أميركا 
الجنوبية... وحتّى في جنوب أوروباء في البرتغال. وتزرع في أحواض 
معرضة للشمس من أجل إنتاج كمية قصوى من اليخضور. 


بأيي جرعات؟ 


الكلوريلا متمّم غذائي وليست دواء. ولا يمكن الشعور بتأثيراتها بين ليلة 
وضحاها. لذاء ينبغي على الرياضيين أن يبدأوا بتناولها قبل المباراة بخمسة 
عشر يوماً على الأقل. وتدوم فترة العلاج بالكلوريلاآً شهراً كاملاً على الأقل 
ويمكن مواصلة العلاج سنة أو أكثر. لا يوجد موانع لاستعمالها ولا أي تأثير 
سامء حتّى بالجرعات العالية. أحياناًء تبدو الاضطرابات وكأنها تزيد حذّة : 
إنه رد فعل طبيعي للجسم. يجب عدم التوقف عن تناول العلاج ويُفضّل 
أيضاً زيادة الجرعات قليلاً» إلا إذا كان الانزعاج شديداً أو استمرٌ أكثر من 
بضعة أيّامِ. ولكن» على غرار أي مشكلة صحيّة» تجدر استشارة الطبيب في 
حال الشك. وفقاً للمصّئّعين ولتقدير الجرعات» يجب تناول 3 إلى 4غ من 
الكلوريلاً في اليوم» أي 1 إلى 4 أقراصء» قبل كل وجبة بنصف ساعة. ومن 
المهم احترام هذا الفاصل الزمني لكي تعمل الكلوريلاً عند بدء عملية 
الهضم . 
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أين نجدها؟ 


إذا كنت من هواة الإنترنت» تسل بإدخال «كلوريلاً» على جهازك. 
وبغضون بضع ثوان» ستردك آلاف المواقع المخصّصة لبيع هذا الطحلب. 
الذي أصبح «بست سلر» في عالم المكمّلات الغذائية. ونجد الكلوريلاً 
على رلرتياء دراو السعر بين 20 يورو و35 يورو للعلبة العي : تحتوي على 
200 فرص أو كبسولة. وفقاً للماركات ولتقدير جرعات (عيار) الكلوريلا . 


تنظيف الجسم من السموم 
تنفصل دائماً عن الأخلطة المستعملة فى طب الأسنان أجزاء صغيرة من الزئبق 
وعتدما يزيلها طبيت الآستان لأعبدالياء هنالك فضلات لا يكن تجاعلها تذوب 
فى اللعاب ويبتلعها المريض . فى ماء الحنفية ‏ ماء الشفة أو الماء المستعمّل لطهو 
الطعام ‏ يتراكم خليط مذهل من المعادن وبقايا المواد المستعملة لمعالجة الخضر 
وغيرها في كافة الأعضاء المرشّحة الموجودة في جسمنا: الكبدء الكليتين. 
البنكرياس . . . وما يميز معظم هذه المعادن (وبعض المواد الكيميائية) هو عدم قدرة 
الجسم على إفراغها بشكل طبيعي فتبقى بالتالي في الجسم . بعد مرور سنوات عدة»ء 
وعتدك بلوغ حد احتمال معيّن» تظهر المشاكل الصحيّة: صداعء دوارء رجفة» 
ضعف الذاكرةء غثيان» ضعف جهاز المناعة» تعب. إلخ . 





ويرتاب الأطياء بأن بعض المعادن تسرع الشيخوخة وتسهم في ظهور مرض 
الرسابين. هعاك عثة وسافل التخلص من هذه العواة. غير المرغوب يهاء .وتشكزل 
المعالحة بالتبات. والعلب التجانين تقدينين يكن امتكداميمنا من دوة اللنعوه إلى 
الطبيبه ... قتريطة أن عرق كيف تخلط التياتات. وكيب تشعار الأقراضن أو 
الحبيبات المناسبة . 


الخلطات المقددة 


اللي لا در لجار إذا ما السعين بمفرده لكنّ التأثير 
ار الجن ضر الفاعلة المختلفة تعمل معاً وتزيد من قرّة تأثيرها . 
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تنظيف الجسم من المعادن الثقيلة: كزبرة (في بداية وجبة الطعام)» ثوم 
الدببة (آخر وجبة الطعام)ء فيتامين ©. . . 

مشاكل الكبد أو تنظيف الكبد والجسم بعد الإفراط في تناول الكحول» 
التبغ أو المخدّرات: بابونج ذهبي (أو مفصليّة)» قُرَّاصء طرخشقون 
(هندباء جيلية)» فيتامين 28 فيتامين ©. . . 

علاج منححف: السبيروليناء طحلب الفوقسء بكتين التفاح» شاي 
أخضر . . . 

الدفاعات المناعية: مخلب الهرّء ماكاء إلوتيروكوك» الروديولا. . . 
تجديد المعادن: قرّاصء خيزرانء ذنب الخيل (كنباث). سيليكا 
عضويةء غلوكوزامين» كوندرويتين. . . 

تعب: عسل ملكيء غبار الطلع دعااوم. حسك قوللنطت/موءعالوء. 


شيزنذرة. 8 


2.099 


كيس الراعى (للوززوؤوومةىء نط وااع5وم03) 
جراب الراعي» الزكز وكي .2 اع ججا-ى ليع جامء اد 


ل لام رىيهئؤوجه خن ©8015 


بعد سن الستينء. تميل العلل إلى 
التراكم: سوء دوران دموي. سكري» 
صعوبة ذي الهضمء قرحات. مشاكل 
بولية» ضعف الشهوة الجنسية» صعوبة في 
التكام الجروح... ما إن تبدأ المتاعب» 
الجأ إلى العلاج بكيس الراعي . 


كيس الراعى نبات متوسّط العلو. 
ب مان جيم حب اليدياء لباه 
الزغية. ثم تنقسم إلى عدّة سوق أخمرى 
تحمل أوراقاً صغيرة بشكل نصال» تنبت 
قروناً بشكل القلب وتنتهي بنظام ازهرار 
أبيض متواضع. من شواطىء المتوسّط إلى سهوب أسياء نجد كيس الراعي 
في كل مكان: على حافة الدروب» في الحدائق» في الحقول. ويقطف على 
مدار السنة ولكن يُفضّل جمعه من آخر أيّار (مايو) إلى أيلول (سبتمبر). يُقطع 
الجذر وتجفف التبتة بكاملها (ساقء أوراق» أزهار وثمار) في الظل. ثم 
تُحفظ في علبة كرتون. 





خطأ غير مهم 

قد يحدث أنك أثناء قطفك لكيس الراعى. تقطف معه اللوسيماخوس 
النقدي أو المعروف (5دءة <تاج ءطععط عمو يضلا عازه نوعو هو 1 والحقيقة أنهما 
متشابهان في الشكل والطول وينتميان كلاهما إلى الفصيلة الصليبية وكلاهما 
5م1813 باللاتينية. تشيه ثمار كيس الراعي قلوياً صغيرة» من حوالى المليمتر 
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الواحدء أو باللأحرى أكياساً صغيرة» في حين أن ثمار اللوسيماخوس النقدي 
تشبه في شكلها قطعاً نقدية من 2 ملم. فارق آخر: أوراق كيس الراعي 
يغظيها الزغب. وكلا النوعين هما من النباتات الطبية لكنّ اللوسيها دوس 
النقدي أقل تأثيراً. فى الماضىء. كانت بزور هذا النبات تستعمل لمكافحة 
الروماتزم والغازات المعوية. ويمكن تناول أوراقه» التي تشبه أوراق الهندباء 
اليرية. في السلطة . 


منظّم رائع للدم 


يحتوي كيس الراعي على عدد كبير من العناصر الفاعلة» منها الفيتامين 
6 وأحد الببتيدات» التي تمنحه خاصيات ملفتة تؤدّي إلى وقف نزف الدم 
0 العالمية ية الأولى . لمح الجلد ا و مرّة بكيس الراعي المانع. 
تظهر 1 الوضوح” في الات المج وقد استعمل تيس الراعي تزمن 
الحاضر خصوصاً ضدّ مشاكل القلب ولتنظيم الدورة الدموية. ويمكن 
للأشخاص الذين يعانون من انخفاض ضغط الدم أو ارتفاعه أن يتناولوا 
شراب كيس الراعى الساخن من دون أي مشكلة. 
الخاصيات الأخرى 

لم تحدّد الأبحاث العلمية بدقة بعد كافة العناصر الفاعلة المسؤولة 0 
فعالية كيس الراعي . ويعزز كيس الراعي الدورة الدموية وهو أيضاً مدو للبول 
ومضاد للعدوى ومضاد للالتهاب». لذا ينصح به فى الحالات التالية : 

- اليواسير والدوالى 

- الثقل في الساقين 

- آلام الظهر 

- قرحات المعدة 
الالتهايات اليوئية والقصور البولي 
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- الحمى 
- السكري. 


مانع وحيد للاستعمال 


تعرفك أنضا كين الراغى أنه قات مسهضن. لذا تحظر استعماله كلا 
أثناء الحمل . 


















الإغريق والرومان. 
يشرح ديوسقوريدسء» وهو طبيب إغريقي من القرن الأوّل للميلاد» أن «البزرة» 
المهيّجة والمسخّنة» تطرد الصفراء إلى فوق وإلى تحت». وفي الحقبة نفسهاء 
ينصح بلينوس بكيس الراعي كمثير للشهوة الجنسية ولعلاج المشاكل القطنية (أسفل 
الظهر). وفي القرن السادس عشرء كتب الهولندي رمبرت دودنزء رائد علم النبات 
الحديث: «يوقف المغلى دفق البطن والدزنطاريا وتف الدم والدم في البول وجميع 
أشكال تدقق الدم» . 
خرافات وتقاليد 

في القرون الوسطى, كان من المفروض قطف النبتة بيد واحدة. وكان الأهل (في 
أوروبا) يعلّقون حول عنق الأولاد كيساً قماشيّاً أحمر صغيراً يحتوي على بزور كيس 
الراعي لتعجيل ظهور الأسئان. وبعد خروج الأسنان كلّهاء كان الكيس يُلقى في 
أحد الجداول. 


أآدن ؟ كيف؟ 


يمكنك الحصول على النبات المجفّف فى الأسواق الشعبية ومحالٌ 
المسحات الصحة والصيدانات (حيث يمكن أيشا إبجاة ضغة أو خلذمة: 
سائلة). والأسهل يبقى بالطبع قطف هذا النبات أثناء التنرّه في الطبيعة. 
4 النقيع: 50غ/لتر ماء. يترك النبات لينتقع 10 دقائق. يشرب 2 إلى 4 
فناجين في اليوم. 
4 مغلي بالنبيذ للدورة الدموية: يغلى مذّة 10 دقائق خليط من 50غ من 
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كيس الراعي وأوراق الكرمة الحمراء (بمقادير متساوية) في لتر من النبيذ 
الأحمر الجيّد (يُفضل أن يكون عضويًا). يؤخذ منه كوب صغير قبل 
الغداء والعشاء. 

4 مغلي فالتسيل لألم المَطن 1260385 وعرق النسا: يَغلى لمدّة 10 دقائكق 
خليط من 50غ من كيس الراعي وذنب الخيل في لتر من النبيذ الأحمر. 

4 خلاصة سائلة: 3 ملاعق صغيرة في اليوم. 

4 صيغة : 20 قطرة. مرتان في اليوم. في كوب ماء. 
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١‏ ثللابا شو لزن اع م13 
لان جاع وم | 


ا 


اللحاء المقددّس 

يحل سكان أميركا الأصليون من فتزويلا إلى 
الأرجنتين شجحرة شائعة جذا في تلك المناطق. 
صحيح أن هذه الشحرة بهيّة المظهر بأزهارها 
الوردية ولكن ما بهم الشعوب القاطنة في الغادة 
هي خاصتاتها الحيوية. 





ينتشر اللاباشوء أو زأداطء726 باللاتينيةء 

في أميركا الجنوبية كمثل انتشار الصنوبر في أوروبا وحوض المتوسط. 

وينتمي هذا النبات إلى فصيلة البَعْنونّات مثل الكاتالبا أو البُوْلقْنية التي نجدها 
7 أوردنا في المتنرّهات أو مثل التّكومة (.خشب الساح) الآسيوية. يتمو 
اللاباشو في جميع أنحاء أميركا الجنوبية» في سهول الأمازون وفي الهضاب 
المرتفعة» حتّى حوالى ارتفاع 0م . وهناك حوالى مئة نوع ميق التاسسبويا 
1 : تختلف أوراقها وأزهارها (من الوردي الفاتح إلى الأحمر القاني) 
بين صنف وآخر. وقد لاحظ البروفسور والتر أكورسي والدكتور تيودورو ماير 
أن الخاصيات العلاجية لأشجار اللاباشو الأرجوانية الأزهار تفوق خاصيّات 
الأنواع الأخرى. واللاباشو الذي يمكننا الحصول عليه بشكل مسحوق أو 
نبتة مجقفة لتحضير الشراب الساخن أو قطع من اللحاء يأتي عامة من هذا 
الصنف من الاشجار: ويباع اللاباشو تحت أسماء مختلفة. ه٠طاعدمهآء‏ سوط 
مع5ة”ل وم2ه8 عم1آ هي الأسماء الأكثر انتشاراً في أوروبا وأميركا الشمالية. 

و لكين تعجحد أنهي : 2االاطم دامعط 12ممعاظ» معموعة ٠.‏ 0601/االممعل 22ع1120 
دعء1 . عع1 لم218 ومرفقسةف ٠‏ تعقتاطة1 . . . فى حال الشكٌ» يصار إلى 
التحمقّق من الأسماء اللاتينية : ع02عص0دااء21 نساطء 12 2 تنتاأءممطا وتناطعط 1:3 » 


1ط 500123 1 أو 05 222معه 1 . 
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مفيد على عدة صهقد 


أُوَلآّء اللاباشو خشب يتمتّع بمرونة وصلابة مدهشتين. وبالتالي فإنه 
مثالي لصنع الأقواس والسهام. مما أعطاه اسمه الآخر «مع0*232 تدنوط» أي 
خشب القوس في البرتغالية. ولكن إذا كنا نهتّم باللاباشو فليس لصنع 
الأقواس... ولكن لأن مغلي لحائه يعالج الكثير من الأمراض ويُقال إنه 
يشفي حتّى بعض أنواع السرطان. 
المعالجون المدهشون 

في مطلع القرن العشرين» في المعرض العالمي في باريسء تم تقديم 
معالجي قبيلة الكالاوايا على أنهم «المعالجون المدهشون من غابة 
الأمازون». 

وعند حفر قناة باناماء نجحوا فى الحذ ومن انتشار وباء الحمى 
الصفراء. وقبل البدء بأي علاج» يضع هؤلاء المعالجون المتحدّرون مباشرة 
من الإنكا تشخيصهم للمرض ويختارون النياتات التي سيستعملونها وفقا 
للأعراض وأيضاً بعد الدخول في اتصال مع الأرواح عبر غيبة أو غعَشية 
11226 . وئسية النجاح التي د يحققونها مذهلة. وقد فهرس أفراد قبيلة 
الكالآوايا مئات النباتات الطبية . . وهم الذين وصفوا خاصيّات اللاباشو 


للدكتور تنيودورو ماير في ستينيات القرن العشرين. في البرازيل. يعالج 
العديد من المستشفيات مرضى السرطان باللاباشو. 


الأبحاث العلمية 

إن كميات الفيتامينات والمعادن ضئيلة جداً لكي تفسّر خاصيّات 
اللاباشو. ينبغي إذن اللجوء إلى تحاليل كيميائية أكثر تعقيداً» ولهذا السبب 
فإن هذا النبات الرائج الاستعمال عند الشعوب المحلية تبح باسرانة من 
قبل. ولكن فى بداية سبعينيات القرن العشرين 5-0-5 التحاليل الكيميائية 
الأولى والدراسات الأولى على تأثير اللاباشو في الأورام السرطانية. وقد 
أثارت هذه النتائج اهتمام المجتمع العلمي العالمي 0 الأبحاث. وقد 
قامت منشورات ذات صيت عالمى (تقارير المعالجة الكيميائية للسرطان 
(1974)؛ المجلّة البريطانية للمعالجة بالنبات (1993)» إلخ. . .2 بإقرار 
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صحّحة هذه الدراسات. ولتفسير تأثيرات اللاباشو العلاجية» ينبغي البحث 
ليس فقط فى توازن القلويدات التى تكورّنه ولكن أيضاً فى مادة فريدة: 
اللاباشولء الذي من المفترض أنه يبطىء نموّ الخلايا السرطانية عبر تثبيط 


مضاد للالتهاب ومنته لجهاز المناعة 


منذ أقدم الأزمنة» تستعمل شعوب أميركا الجنوبية اللاباشو كدواء 
سحريء كترياق قادر على لأم الجروح. خفض الحمّى» إعادة التوازن إلى 
حركة الأمعاء ومحارية كافة أنواع الالتهابات. والحقيقة أن لحاء اللاياشو 
مضاد للجراثيم والفيروسات ومضاد حيوي. ويُستعمل اللحاء بكثرة على 
شكل مغلىي لمعالجة كافة العلل التنفسيةء ونظراً إلى كونه مضاداً قويًا جدا 
للالتهاب» يُستعمل أيضاً ضد العديد من مشاكل الجهاز التناسلى البولى 
(بروستات» مثانةء عنق الرحم) أو جهاز الهضم (التهابات الأمعاء أو 
المعدة). أما المجالات الأخرى لاستعمال اللاباشو فهي في حالات 
السكري وارتفاع ضغط الدم: يقوم أحد القلويدات (التيكومين) بخفض ضغط 
الدم بشكل ملموس ويحدٌ تأثيرات السكري. 

لكنّ ميزاته المنبهة لجهاز المناعة هي التي تهم الباحثين بوجه خاص : 
فلننتظر البراهين النهائية على فعالية اللاباشو في محاربة الأمراض الخطيرة 
مثل السرطان» اللوكيميا (سرطان الدم) أو الأيدز. في غياب دراسات أكيدة 


يُمَضَّل عدم إعطاء آمال زائفة. 
كيف نستعمل اللاباشو 

لحاء اللاباشو أحمر اللون أو بي فاتح. في الاستعمال الداخلي (شراب 
ساخن) أو في الاستعمال الخارجي (كمادات ٠»‏ دهن )2 تذليك: . .)ء ستحمل 
على شكل مغلي: ملعقة أو ملعقتا طعام في لتر ماء يُسخحّن حتّى يغلي ثم 
يترك ليغلى 10 دقائق. 

يُنصح بشرب الكثير من هذا المغلي» حتّى 8 فناجين في اليوم. ولم يسججل 
إلى اليوم أي مانع لا ستعمال اللاباشو. طعم الشراب الساخن عادي جذا 
ويمكنك بالتالي شربه كأي نقيع أو مغلي اخرء مع ملعقة عسل لتحليته قليلا . 
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6 . 
اللبلاب رو زوع 5ن أنا/ا01 011 ) 
ل اليم ىبيل وز 


2 


نبات غاز صديق للصحة 


كان جورج دوهامل. مثل أكثرية البساتنة. 
يقول عنه إنه «شخصية رهيبة. عديمة 
الذمّة؛ يزحف. يتسلق. يخنق الذين 
يستعملهم. . ؟. بالمقابل. لطالما اعشره 
العديد من الأتاء كنبات طبي مفيدء. مثالي 
لتحفيق اننظام حرراكة الأمعاء عندما يكون 
الإمساك ناجما عن إفراز الصفراء بكمية غير 
كافية . ينبغي اقتلاعه طعا عندما ينبت عند أشحار الورد١‏ إنما لا ترم به بازدراء 
في القمامة. . . بل جففه واحتفظ به اتحسيًاً لتحضير شراب ساخن ملين. 





هناك نوعان من اللبلاب: قنالن0019م60© أو لبلاب السّياج» ويحمل 
أؤواقا وجريسات بيضاء أكبر با من أوراق وأزهار نسيبه كناأتالاام/تدهم©) 
كد23 أو لبلاب الحقول. وتتخذ أزهار هذا الأخير لوناً وكيا جما وقد 
تكيّف هذان الصنفان من اللبلاب على كافة المساكب بالرغم من أنف 
البساتنة. ولكن لحسن حظ الأشخاص الذين يعانون من الإمساكء فإن كلا 
النباتين شديدذا الفعالية لتنشيط حركة الأمعاء. 


الشراب الساخن المليّن 


عندما تكون المرارة محتقنة وحركة الأمعاء والإفراغ غير منتظمين» إبدأ 
نهارك بشراب لبلااب ساخن : © توضع ملعقة صغيرة من أوراق اللبلاب الجافة 
(أو 6 إلى 10 أوراق طازجة وفقاً لما إذا كان الصنف المستعمل لبلاب 
السياج أو لبلاب الحقول» في فنجان. تغمر الأوراق بالماء الغالي وتُترك 
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طب/مصسممع ومروع عاط[ ارا 


لتنتقع خمس دقائق. يُصقّى هذا النقيع ويُشرب صباحاً على الريق» قبل 
الفطور بربع ساعة. وإذا كنت لا تحب الشراب الساخن» يمكنك استعمال 
طريقة أخرى : تسححق الأوواق الجافة بالمدقّة حتى تصبح مسحوقاً ناعمآ 
وتمزج رشّة من هذا المسحوق مع ملعقة صغيرة من العسل . يوخَذ ضباحا 
على الريق . 


الجذر لتأثير... جذري 


إن تأثير جذر الليلاب أسرع من تأثير الأوراق على قصور الكبد 
والإمساك. ويستلزم الحصول على الجذر جهداً أكبر ومزيداً من الوقت: 
يؤخذ حوالى عشر غرامات من الجذر. يُغسل جيّداً ثم يُسكب فوقه لتر من 
الماء المغلى ويترك لينتقع حتى يبرد الساكل كليًا. يحفظ في مكان بارد حتى 
صباح اليوم التالي ويوْحَدَ منه كوب عند الاستيقاظ من النوم. 


ضدّ الخرّاجات والدمامل 


إذا كان في غير مصلحة أي شخص مضغ أوراق أو أزهار اللبلاب بسبب 
تأثيرها المسهّلء إلآ أنهم يستطيعون استعمال الأوراق الطازجة في حالات 
الخراجات والدمامل» التي تجعلها الأوراق تنمو وتكتمل بسرعة. تهرس 
حوالى عشر أوراق من الليلاب (ويُفضل ا 00115701177115 ) بالأصابع 
وتوضع كلبخة على المكان المصاب بالعدوى. تَثيّت اللبخة بضمادة أو كمادة 
وتترك لمدّة 24 ساعة. 
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و - 
لسان الثور لو امك ]أ مع 2:ه80 


خمحم: حمجمة: بوخريش» حريشة 1.1 امع ج80 
تلام جاع و8 


نبات المرأة والجمال 


لطالما استهلك الناس لسان الثور فى السلطة. وهو 
يُعتبر اليوم نباتا طبيَا مهماء ويستهلك زيته بشكل 
خاص (مستخرّج من البزور) في كبسولات جاهزة. 


من شمال إفريقيا إلى الدانمركء عند أطراف 
الغاية» على حافة الدروب» على الأنقاض» تزهر 
أ زهان صغيرة زرقاء لها خمس بتلات تنتظم على 
شكل نجمةء وكثيراً ما تغظيها أوراق زَغِبة ذات لون 
أخضر داكن. يمكن لنبتة لسان الثور أن تبلغ 0,50م 
من الارتفاع. وتتفرّع الأغصان من ساق غليظة زرَغْبَة 
مثل الأوراق. وتنحني الئبتة كلها تحت ثقل الأزرار 
التي تلوح بلونها البنفسجي تحت غطاتها الأخضر. 
ويبدو أن الأزهار الضغيرة الزرقاء تنظر إلى الأرض بدلاً من أن ترفع رأسها 
إلى السماء. ويزرع لسان الثور على نطاق واسع نظرا لخاصياته الطبية 
الاستثنائية . 





المكونات 

لسان الثور غني جِداً باللعاب (هلام نباتي) ع8ءناسرء وهي مادة تصبح 
لزجة في القناة الهضمية وتساعد في حركة محتوى هذه القناة على مستوى 
الأمعاء (من أسفل المعدة إلى المستقيم). ويحتوي لسان الثور على فيتامينات 
(4.» 8 و0) ينسب معتدلة وعلى معادن بتركيز مرتفع (صوديوم» بوتاسيوم). 
وهذه الأملاح المعدنية هي دون شك في أساس خاصيّات النبات المعرّقة. 
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ويحتوي أيضاً لسان الثور على أحماض التنّيك ومواد راتينجية (صمغ) 
وأحماض دهنية غير مشبعة (حمض الغاماليئولينك وحمض اللينولييك) 
وقلويات (مشتق بيروليزيديني) هي في أساس العناصر الفيزيولوجية الشديدة 
الفعالية التي يتمتّع بها هذا النبات. 2 


تناول لسان الثور الطازج 


تتركّز العناصر الفاعلة في الأزهار والأوراق أثناء فترة الإزهارء من أيّار 
(مايو) إلى أيلول (سبتمبر). وتؤكل الأوراق الصغيرة نيئة أو مطهوّةء مثل 
السبانخ والطرخشقون (الهندياء الجبلية)» أو مخلوطة مع أوراق خضراء 
أخرى» مثل الخسٌ وغيره» في السلطة. لكنّ الزغب الذي يغظيها قد يهيج 
الحلق! لذا يُفضّل فى هذه الحال إضافة عصير الأوراق (بعد تصفيته جيّداً!) 
إلى الحماء ان السلطة. وهتاك أينا وصنات التسغير الأوواق المضرةه ف 
ما يشبه أوراق العنب المحشورّة بالأرز. ويُفضّل استهلاك لسان الثور بعد 
قطفه مباشرة لأنه خلافاً لمعظم النباتات الطبّية» التي تتركّز خاصيّاتها وتصبح 
أكثر فعالية بعد تجفيفهاء فإن لسان الثور يفقد جزءاً من خاصياته عند 
تجفيفه. ونجد الأوراق والأزهار المجمفة بسهولة في محال بيع الأعشاب 
الطبية أو في محال المنتجات الصحية. 


تبقى الطريقة الفضلى لاستعمال لسان الثور الزيت المستخرج منه والذي 
يتمتّع بمنافع كثيرة وإن كانت دواعي استعماله مختلفة بعض الشيء (ومثيرة 
أكثر للاهتمام) عن استعمالات النبات الطازج. يستخرج الزيت من البزور 
وليس له نفس تركيب الأزهارء لذا فإن خاصياته مختلفة بعض الشىء: عمله 
الطارد للحمّى والمسهّل لعملية الهضم أقل فعالية من عمل الأوراق. 
بالمقابل» ونظراً لغناه بالأحماض الدهنية غير المشبعة» يُنصح باستعمال 
الزيت داخليّاً وخارجيّاً لمكافحة عدم انتظام الدورة الشهرية وآلام ما قبل 
الحيض والمشاكل الجلدية (ومنها الأكزيمة) وجفاف البشرة وظهور التجاعيد 
وحتّى ظهور التشقّقات (عند الحمل مثلاً): تلاحظ أكثرية النساءء بعد حوالى 
عشرة أيام من العلاج». أن أظافرهن تصبح أقسى وأقل هشاشة وشعرهن أكثر 
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لمعاناً ومتانة. في الاستعمال الداخلي» تؤخذ 2 إلى 3 كبسولات في اليوم» 
لفترة علاجية من 3 أسابيعء ووفق تعليمات المصنع. في الاستعمال 
الخارجي ء ل في 00 كبسولتين ودهمن الزيت على الحلد. 


استعمالات كثيرة 


يُعرف أيضاً لسان الثور في بعض المناطق بكيس الراعي أو بعشبة 
العرق. ونستطيع فهم هذا اللقب الأخير نظراً إلى كون إحدى خاصيّات لسان 
الثور شن اا التعررّق» مما يؤذي إل التخلص من الحمّى 
والسموم. إلا أن ب الكيميائي يجعله يتمتّع أيضاً بيخاصيات أخرى» 
فلسان الثور ملطظف. منقٌّ للدمء مدرٌ للبول ومليّن للمعدة. وقد أكدت 
الدراسات الكيميائية الحديئة استعمالات الطب الشعبي والتقليدي لهذا 
النبات. يستخدم لسان الغور (داخلياً بشكل خاص ولكن أيضاً خارجياً) في 
حاللات : 

- الشعر أو الأظافر الباهتة» السريعة التكسر والهشّة. 

- عدم انتظام الدورة الشهرية عند المرأة أو الطمث المؤلم. 

- مشاكل المعدة أو الهضم. 

- الإمساك. 

- العدوى البولية والاضطرابات الكلوية. 

- الروماتزم. 

- الحمّى (خصوصاً تلك المصحوبة بظهور طفح أو بثور (الحصبة.ء 

الحممّى القرمزية. . .). 


- الأمراض الرئوية. 
كيف؟ كم؟ 
نجد الأزهار المجففة والزيت بسهولة فى محال المنتجات الصحية» 
الصيدليات أو بالمراسلة. 
4ه شراب ساخن من الأزهار الطازجة: 50غ/لتر ماء» يترك لينتقع 3 دقائق 
كحدٌ أقصى لكى يحتفظ الشراب بلونه الأزرق الجميل وبكافة خاصيّاته . 
فنجان بعد كل وجبة. 
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شراب ساخن من عذة نباتات: تطرح ماركات عديدة فى الصيدليات 
زهورات في أكياس صغيرة فردية تضم لسان الثور ونباتات طبية أخرى . 
تُستعمل هذه الزهورات خصوصاً لخاصياتها المنقية للدم أو المسهّلة 
شراب ساخن من الأزهار المجقفة: 1 ملعقة لكل فنجان» مع الحرص 
على أن تكون عملية النقع سريعة. 

اللبخات: يكفي تحضير مغلي من أوراق لسان الثور (100غ/لتر ماء) 
يوضع على كمادة» أو سحق الأوراق بشويق المطبخ ووضعها على 
الجلد. تستعمل اللبخات لتهدئة الحك ومكافحة الأكزيما أو قرحات 
الدوالى. 

الطرخحشقون «حليبا» ممتازا منشطا للبشيوة ومزيلا لمساحيق التجميل » 
يسمح آنا بتفتيح لون البشرة. 

زيت لسان الثور: إنه الشكل الأكثر عملانية وفعالية» ويُنصح به خصوصاً 
لمعالجة «الاضطرابات الأنثوية» وكذلك لمشاكل البشرة والأظافر 
والشعر. 


الخلطات المفيدة 


كثيراً ما يُمزْج لسان الثور مع نباتات أخرى ذات خاصيّات مشابهة» مما يزيد 


من فعالية العناصر الفاعلة. وتستعمل كافة النباتات بالمقادير نفسها على ألا 
يتجاوز وزنها الإجمالي 100غ للتر واحد من الماء المغلي. ويُفضّل استعمال 
لسان الثور طازجاً . فى كتابات «الطب الشعبى»» نجد الوصفات التالية: 


4 
4 


العناية بالبشرة والشعر: لسان الثور + بنفسج الثالوث البرَي . 

اضطرابات الدورة الدمويةء الرئة أو الكلى» مشاكل الجلد والشعر: 
(زهورات الأزهار الخمس) لسان الثور + خزامى + آذريون + وزّال + 
بنفسحج الثالوث اليري . 

حالات العدوى البولية: لسان الثور + ورّال + بيلسان + لحاء البتولا + 
شوشة الذرة. 
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4 الحمبى: لسان الثور + ترتهان (مليسة) + كزيرة البكر (4013211112) + 
خشخاش أحمر . 
4 عصير عشبي منقٌّ للدم: تعصر معاً أوراق لسان الثورء الطرخشقون 
والرشاد (الحرف ووءلع) للحصول على العصارة. 
لسان الثور: نيات ُستهلك باعتدال 
لسان الثور نبات شديد الفعالية لكتّه يحتوي على قلويات قد تصبح سامة 
إذا ما أخذت بجرعات كبيرة. وقد اكتشف الكيمياتيون أن المواشى التى 
ترعى بنهم أزهار لسان الثور قد تُصاب بتسمّم في الكبد. ويخضع استعمال 
لسان الثور للمراقبة الطبية فى بعض البلدان. إلا أن تركيزات المشتقّات 
البيروليزينية فى لسان الثور هى خفيفة نسبيّاً : علينا استهلاك آنية كاملة من 
السلطة كل يوم لنصاب بأي تسمم! ومع ذلك فإن الحذر واجب وينبعي عدم 
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و 
نسان الحمل لماكو زوم مع2امدام 
سليق:؛ لاصف مصاصة .278 ا رزو موام 
آذان الجدي للا جرزوعوموام 


نجد لسان الحمل في كل مكان. وإبنما 
نظرنا: في الحدائق والمروج. على جوانب 
الدروب أو على المنحدراث. عند حدود 
الغابات. ولا تهتم لما إذا كان لسان حمل 
«صغيراً؛ا. ١متوسّط)‏ أم «١كبيرأك‏ فبجميع 
أنواعه مفيدة. 


2 
7-1 
2 
ا 
0 
3 
كش 
ك3 
3 
2 





من المستحيل الخلط بينه وبين نبات 
آخر. يتّسم لسان الحمل (280ههام. فصيلة الحَمَلِيّات) بسنبلة (شكل ازهرار 
هو محور تجتمع الأزهار حوله) من 10 إلى 50 سنتم تخرج من باقة من 
الأوراق السميكة ذات عروق غليظة تنطلق من قاعدتها. للسان الحمل الكبير 
(ومن أسماته لسان الكلب وذنب الفأر) أوراق عريضة وأزهار مستطيلة. 
وتشكّل بزوره المجففة طعاماً لذيذاً لعصافير الأقفاص. وللسان الحمل 
السّناني (أو لسان الحمل الصغير) أوراق مستطيلة (على شكل رمح) وأزهار 
صغيرة على أطراف السوق. أمّا لسان الحمل الوسيط فهو يتوسّط الاثنين: 
أوراق مدوّرة بعض الشيء (أو مستطيلة بعض الشيء). لأزهار هذا النوع 
الأخير عطر خفيف ولون سكري مع أسّدية (أعضاء التذكير) بنفسجية في حين 
أن نسيباتها ضاربة إلى الخضرة أو إلى البني وعديمة الرائحة. 


إغفال لا مبرّر له 


حتّى مطلع القرن العشرين» كان لسان الحمل يُعتبر نباتاً طَبِياً أساسياً . 
وكان أطباء العصور القديمة يثنون على ميزاته. حتّّى شكسبير» فى العديد من 
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مسرحيّاته» قد أثنى على خاصيات لسان الحمل اللائمة للجروح: نظراً 
للسرعة التي كان أبطاله يستعملون بها السيف ويجرحون بعضهم بعضأء للا 
عجب في أن عصارة لسان الحمل كانت ضرورية عدا لإبطاء تدفق الدم! 
فلسان الحمل نبات قابض للأنسجة وواقف للنزف. من القرون الوسطى إلى 
الثورة الفرنسية» وصفت أكثرية المؤلفات الطبية هذا النيات المتواضع ا 
أنه الأوّل بين كافة النباتات لمعالجة وشفاء حوالى عشرين فَرضا ميختلنا أو 
للتخفيف منها. ولكن. في ما بعذ» نسي الناس هذا النبات الشائع. ذإ 
الأزهار الباهتة والأوراق البسيطة. 
خاصتات منعددة 

لماذا يَسمّى هذا النبات لسان الحمل؟ هل لأن شكل أوراقه يشبه لسان 
الحيوان؟ مهما يكن من أمر فإن لسان الحمل يعالج من الرأس حتّى أخمص 
القدمين! إن مكوّنات لسان الحمل (بكتينء أوكوبين» أمبيجينين» أشباه 
فلافون». وض تئيك» كبرت كلسيرم) حديد» فسمورء لخاف . . 2) 
تجعل منه تاتا باستعمالاات عديدة جِذَاٌ داخلياً وخاريهنًا. يحتوي لسان 
الحمل على تركيز عال من فيتامينات المجموعة 8 (81» ١82‏ 83) التي تعمل 
على صعيد أيض (دهدوذامط2غ»2) البروتينات» تركيب الدم وتجدّد الخلايا. 
ويمكن أن يولّد نقص فيتامينات المجموعة 8 تأثيرات مختلفة منها تأثيرات 

على الهضم والرغبة الجنسية وعمل الدماغ. فيؤدذي إلى التعب» المشاكل 
الجلدية؛ الاكتئاسء الأرق.. . نظراً إلى غنى لسان الحمل بالفيتامين له فهو 
حليف للجلد والعينين والقصبات الهوائية. نتوجّه إلع هوأة كيمياء الأدوية 
ونشير إلى أن الأوكوبين يسرّع الإفراغ عبر الكلى ويتمبتّع بخاصيات مضادة 
للجرائيم؛ الأمبيجينين مضاد للالتهاب» ولعدد من اه الأخرى التي تم 
عزلها تأثير مضاد للتحسّس أو موسّع للقصبات الهوائية. أمّا اللعاب فمادة 
نباتية تكبح الشهية وتنشّط حركة الأمعاء... باختصارء لا عجب في أن 
يوصف لسان الحمل المتواضع لمحاربة عدد لا يحصى من العلل . 


من التهاب القصبات إلى القرحة مروراً بالوزن الزائد! 
4 ملظف وقابض: ينظم حركة الأمعاء ويحارب الإسهال والإمساك على 
السواء. 
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مطهّر ومقشّع: يسكن السعالء» يكافح التهاب القصبات الهوائية ويعرّز 
دفاعات الجسم الطبيعية في حالات النزلة البردية. منذ بضع سئوات 
كانت سكاكر بلسان الحمل لا زالت تسوّق فى ألمانيا لمعالجة الأمراض 
التنفسية عند الأطفال. ْ 

قاطع للنزف ولائم للجراح: يستعمل للجروح. في المناطق الريفية» كان 
يتم إدخال ورقة من لسان الحمل في المنخر لوقف نزف الدم من الأنف. 
مهذىء ومطهر : يفرج بسرعة عن لسعات الحشرات ويبقى» بشكل عامء 
علاجاً ممتازاً لكافة العلل الجلدية. وكان بعض الفلحين يمضغون لسان 
الحمل لتسكين ألم الأسنان. 

معرّز للدورة الدموية: يستعمل للتعب فى الساقين وللقرحات الدواليّة 
إضافة إلى البواسير والنواسير (م: ناسور 12ن850). 

مضاد معروف لمشاكل العينين: لا يوصى به فقط لإراحة العينين وجعلهما 
لامعتين ولكن أيضاً لمكافحة التهاب الجفنين والملتحمة. 

... علاوة على كل هذه الاستعمالات» يوصف أيضاً لسان الحمل 


لمكافحة نزف المسالك البولية وقرحة المعدة الاثني عشري ولتدعيم الكسور! 
أخيراًء قد يكون من المثير للاهتمام أن نرى كيفية عمل لسان الحمل في 
إطار ريجيم منححف نظراً إلى كونه ينظم الشهية وحركة الأمعاء من جهة. 
ويسهّل كافة وظائف الجسم المفرغة من جهة أخرى. 
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أكد بعض قدامى المؤلّفين أن حيوانات ابن عُرس» وقبل أن تهاجم 
الأفاعي. كانت تتدحرج في لسان الحمل لتكتسب مناعة ضد لدغات 
عن استعمال لسان الحمل لمعالجة عضّات أو لدغات الحيوانات 
ولسعات الحشرات (زنبورء بعوض...). يُفرك الجرح بأوراق وأزهار 
لسان الحمل المهروسة. 

حوّلت هذه الحماية المفترضة من لدغات الأفاعى نبات لسان الحمل إلى 
رمز سحري ضدّ الشر (نظراً إلى تشبيه الشيطان في الكثير من الأحيان 
بالأفعى!). ففي إنكلترا مثلا كان الناس يعلقون يسقف العربات (التي 


5316 


تجرّها الخيول) باقات من لسان الحمل لتجئب أخطار الطريق: حوادث». 
عجوم اللصوص. . 

في العصورٍ القديمة وحتّى القرون الوسطىء كانت الشابات اللواتي 
اقترفن اعبياً) يستعملن كمادات أو مغلي من لسان الحمل ليسترجعن 
مظهر العذرية. 


أنسياء ملفتون للنظر 


لسان الحمل الكورسيكي 595 21262896 نوع كبير من لسان الحملء 
يشكل جنبة صغيرة من 30 إلى السام فيخي اباك لكا بز 
الحجارة التى تضربها أشعة شعة الشمس. ويتمتع لسان الحمل «العملاق» هذا 
بخاصيات لائمة للجروح وقاطعة لدف 2 أكثر فعالية من الأنواع الأخرى» 
كما أنه مضاد حيوي قوي. 

وهناك لسان حمل آخر ينبت فى المناطق المتوسّطية يعرف بعشبة البراغيث 
أو بز رُقَطو نا سندتلالاوم مدر مقاط يعطي بز وما ملينة للمعدة (ملعقة إلى 
ملعقتين في كوب ماءء ترك لتنتفخ قبل تناولها مساءً). 


يستعمل لسان الحمل الصيني أو تشي كيان زي في أسيا ضدّ التهاب 


القصبات والمشاكل البولية. 


كيف نتناول لسان الحمل 


ينصح باستعمال الأوراق والأزهار الطازجة» وهو أمر غير عفاد نظراً 


إلى أن لسان الحمل يُقطف 10 أشهر على 12 في المناطق المعتدلة وعلى 
مدار السنة في المناطق المتوسطية (إلى الجنوب»). ولكن يُفضّل طبعا قطف 
لسان الحمل في قترة الإزهار» في الربيع. ويمكن أيضا استعمال الجذور» 
لا رسيّما على شكل مغلي. أمّا الأوراق فينبغي غسلها بعناية. ولتجفيفهاء 
توضع في الشمس أو في فرن ساخن. 


1 


المغلى: . مل كشراب ساخنء للغرغرة أو كغسول (لوسيون). 10 إلى 
0م من النبتة الكاملة (أوراق» أزهار وحتّّى جذور) في لتر واحد من 
الماء» يترك ليغلي 10 دقائق. فنجان واحد عند كل وجبة طعام. 


النقيع طويل الأمد: يُعتبر علاجاً سريعاً للمشاكل الهضمية أو البولية. 30 
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إلى 60غ في لتر واحد من الماء. يغلى 3 دقائق ويترك لينتقع ليلة كاملة. 
يُشرب السائل بكامله في غضون ال24 ساعة التالية. 

العسل: تنشَّف الأوراق المغسولة بفوطة نظيفة. تُهرس لاستخراج 
عصارتها التي تمزج بنفس الكمية من العسل. يُطهى المزيج على نار 
هادئة مذة 20 دقيقةء» ويحفظ دون مشكلة في البرّاد. يوصى به للمجاري 
غسول للعين: يُستعمل المغليء ويمكن إضافة حندقوق و/ أو ترنجان. 

في السلطة: يُفضّل استعمال الأوراق الصغيرة اليانعة التي تضاف إلى 
الخ أو إلى الأنديف. طعمها مر بشكل طفيف. مع رائحة فطر خفيفة. 
كخضار: يكفى طهو الأوراق واستعمالها كخضار عادية أو فى الحساء 
(مثل القرّاص). ْ 

للفرك: يُفرك الجلد ويُدلّك بأوراق طازجة. يُترك عدّة ساعات ثم يُغسل 
عن الجلد ولكن من دون صابون. 

الكمادات واللبخات: أوراق طازجة على الجروحء الدوالي... وحتى 
على مواضع الروماتزم! 

الكبسولات: متوفرة في السوق. كبسولتان 3 مرّات في اليوم مع الكثير 
مرخ الماء. 
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و و 
اللوطس القَرَيْنىَ 6 لعاوبعوانىزويسن» ونأ ] 
ف ن القؤال 26.0 إزوؤهم] بخون] لم8 


لاا ننزمعن عمنزات ا 


لاستعادة الهدو ع و النو م 

تم اكتشاف خاصيات اللوطس القُرَنني في 
العام 1948 على يذ طبيب فرنسي . وقد 
أكدت الدراسات العلميّة فى ما بعد 
الميزات المهدّئة والمضادة للتشئج التي 
تتمتع بها هذه الزهرة الصفراء الجميلة. 


في أحد الأيام» استقبل الدكتور هنري 
لوكلير مزارعة جاءت تستشيره ببخصوص 
التهاب ملتحمة العين. وكانت تعانى أيضا 
من خفقان القلب والأرق 5557 
الاضطرابات العصبية. فنصحها الطبيب 
بجمع بعض الحَنْدّقوق 2611106 وتحضير 
نقيع ساخن منه ثم استعماله كقطرة للعين. إلا أن المزارعةء الشاردة الذهن 
وخصوصاً الجاهلة للنباتات التي تحيط بهاء خلطت بين الحَنْدَقوق واللوظطس 
القَرّيني. إضافة إلى أنّها شربت النقيع بدلاً من مسح العين به. 

ولاحظ الدكتور لوكلير: «لم ينتفع التهاب الملتحمة من هذا العلاجء 
لكتها حقّقت تحسّناً جدّ ملموس في حالتها العصبية» لأنّها في أقلّ من 8 
أيام عادت للنوم بشكل طبيعي وشعرت بأن قلبها قد سكن». 





زهرة صفذراء جميلة 
الحندقوق أصفر أيضاً بالطبع وأوراقه مزوّدة أيضاً بعلاث سويقات 
بيضوية. لكنّ الشبه يتوقف هنا! ينتصب الحندقوق بارتفاع يصل إلى متر 
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وتنتظم أزهاره في تجمّعات طويلة. أمّا اللوطس القريني فلا يرتفع أكثر من 
0 سنتم ويزحف على الأرض على ساقه الأساسية الخشبية. والسوق 
الثانوية رفيعة جدّاً بحيث تبدو غير قادرة على حمل الأزهار الصغيرة الصفراء 
التى لا تزيد عن سنتيمتر واحد وتتكتّل فى مجموعات من 3 أو 4 أو 5 أو 6 
أزهار. :وتشبه الأوراق أوراق النغل ولكن عند تاثلها يدا «الاحظ ععد 
قاعدتها سويقتين مستد قت الرأس» تدعيان أ أو رَّنْمةَ وآنامتاد. 


وتتكوّن الثمارء التي تأخذ مكان الأزهار» من قرون طويلة تنتهي بِقرَين 
صغير (ومنه جاء الاسم اللوظس القرّيني أو قرن الغزال). بعد تجفيفهاء 
تلتف القرون على نحو لولبي (نوعاً ما مثل الجلبان العَطر 62م اءه508) وتُخرج 
حوالى عشر بزور. ينتشر هذا النيات المعمر في كافة المناطق المعتدلة من 
أوروبا واسيا الوسطى وآفيركا الشيمالية؛: ويزهر بين أآيار (مايو) وآب 
(أغسطس) . ينتمى اللوطس القريني إلى فصيلة القرنيات ويشكل أدقٌ إلى 
فُصَيلة الفراشيات ؛ ويفضل الأماكن الرملية» لكنه يتكيئف مع جميع الأتربة 
والأنحاء» حبّى مع المناطق الصخرية والجبلية حتى ارتفاع 300 متر. ونجد 
هذا النبات على ضفاف الجداول الرملية» في المراعي. على أطراف 
الات عتد حدود الأحراج. على المنحدرات» على حافة الدروب وظيعا 

في الحقول نظراً لكوتنه أيضاً علفاً للحيوانات . 


عناصر فاعلة تمّ التعرّف إليها 


بعد اكتشافه خاصيات اللوطس القريني بالصدفةء بدأ الدكتور لوكلير 
يصف هذا النبات بنجاح لمرضى آخرين يعانون من خفقان القلب أو من 
الأرق. ونقل مشاهداته لأطبّاء آخرين أكدوا له تأثير هذا النبات المهدّىء 
اللطيف. وعلى إثر مقال ظهر فى المحلة نه غطاملاطط عل عنابع 1 أكد 
البروفسور بول غيرين» عميد كلّية الصيدلة» وجود مواد مسكنة. ونجد هذه 
المواد المهدّتة عينها في زهرة الآلام 2 وهو نبات آخر يحثُ على 
الهدوء والنوم. سخر الدكتور لوكلير بلطف من مريضته التي خلطت بين 
الحندقوق واللوظس القريني. إلا أن العلماء يتساءلون اليوم عمًا إذا كانت 
الزهرتان ‏ على غرار معظم الفراشيات دون ريب تحتويان على عنصر 
مشترك. اتجاه آخر للبحث: يحتوي اللوطس القريني على نسبة مرتفعة من 
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الفلافون وهي قلويدات تعطي الزهرة لونها الأصفر. ويفترض العلماء أن 
التأثير المضاد للاكتئاب الذي تتمبّع به الجنطيانا والأوفاريقونء» الأصفران 
هما أيضاًء يعود إلى الفلافونويدات الموجودة فيهما. 


دواعي الاستعمال الرئيسية 


اللوظس القُرَيني نبات لطيف جدّاً ومهدّىء؛ ويُستعمل لمعظم الحالات 
العصبية والتشنجية : 
ه قلق 
ه أرق واضطرابات التنوم 
حصّر نفسي» كرب 
ه. دوار 
ه اكتئاب 


ان بم 


© عحهبسة 
ه خحممان وتشنجات . 

إن الميزة الأساسية في اللوظطس القريني هي أنه يسكن الإحساس 
بالعصبية وخففان القلب وكافة الحالاات التى تتعذر السيطرة عليها مع ترك 
الذهن صافياً صاحياً. ويوصى به بشكل خاص للطلاب فى فترة الامتحانات» 
للمفكرين » للمتقدمين في السنّ ولللأشخاص الذين يخرجون متعبين منهّكي 
الأعصاب من فترة نقاهة طويلة. 


القطاف 


بدءاً من حزيران (يونيو)» يمكئنا قطف أزهار اللوظس القريني. ولكن 
ينبغى اختيار مكان بمنأى عن أي تلوّث صناعىء مدينى أو زراعى. عندما 
تجفت». تصبح الأزهار الصفراءء المعرّقة بالأحمرء خضراء اللون. 
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العلف 

ينتمي اللوطس القريني إلى نباتات العلف التي توصي بها السلطات الفدرالية في 
سويسرا وكندا. وقد وفعت هذه المفات: كلّ من ناحيتهاء أنظمة تقييم لتباتات 
العلف (قرئيات وتُجيليات). وإذا كانت رتبة اللوطّس القريني غير مرتفعة في ما 
يتعلّق بالإنتاجء إلا أنه ينتقل بسرعة إلى رأس قائمة القرنيات في ما يتعلّق بالمعايير 
الأخرىء ولا سيّما مقاومة الدّؤسء الأعشاب الضارّة» الأمراضء» الطفيليات 
والبرد. وتنصح بالتالي هاتان الإدارتان مربي الماشية بالجمع بين اللوطس القريني 
والنجيليات لعلف الأبقار» خصوصاً وأن هذا النبات لا يحتوي على مواد تنفخ 
المعدة والأمعاء بالغازات. ويتآلف اللوطس القريني بشكل جيّد أيضاً مع عشب 
المروج. وسرعان ما يعوّض الونتاج الميتفض في البداية بنتائج تزيد من الإنتاجية : 
حليب» لحمء ولادات. . . يُبذر اللوظطس في الربيع ويُقطف» وفقاً للمناخ» بدءاً من 
حزيران (يونيو). يُحصد اللوطس القريني ويُربط في جِرَّمِ تُعلّق في مكان جاف حسن 
التهوئة . 


أبن؟ متى؟ كيف؟ كم؟ 


نجد اللوطس القريني» على شكل نبتة جافة أو كبسولات في محال بيع 


الأعشاب الطبّية ومحال المنتجات الطبيعية وبالمراسلة. وهناك أيضاً صبغة أَمّ 
وخلااصات سائلة أو مستحضرات مركّبة (في الصيدليات» في محال بيع 
الأدوية التي لا تحتاج إلى وصفة طبيب وفي محال المنتجات الطبيعية). في 
كافة الأحوال. يُفضّل اختيار النبتات الناتجة عن الزراعة العضوية. 


4 


الصبغة الأمّ والخلاصات السائلة: بين 10 و20 قطرة في اليوم في كوب 
ماء» 2 إلى 3 مرّات في اليوم. 
الخلاصات السائلة المحتوية على الغليسيرين والعسل: 1 ملعقة صغيرة 
ثلاث مرّات في اليوم. 
المستحضرات الصيدلانية (1.650010 غتناء21111621لم محضّر من اللو علسن 
القريني والحندقوق): تتبع تعليمات المصئع . 

الكبسولات: 2 إلى 3 كبسولات مرّتين في اليوم. 
النبتة الجاقة (وتفضّل الأزهار): على شكل نقيع (شراب ساخن)» ملعقة 
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طعام من الأزهار الجافة فى كوب من الماء المغلىء 3 إلى 4 مرّات في 

اليوم. 
الخلطات المقددة 

يمكن تناول اللوطس القريني مع نباتات مهدّئة أخرى مثل الزعرورء 
الزيزفون أو زهرة الالامء من أجل تعزيز تعاون هذه الأزهار المهدّئة. ولكن 
يمكن أيضا تناوله مع الحندقوق.» خصوصا عندما تترافق العصبية بدورة دموية 
سيّئة أو تنجم عن سن الإياس . 
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الماتي زتأكوزورع زر هرباع هدم © ١|‏ 


منّةء بهشية أميركية؛ شاي بارغواي :8 كلوق لإورع هرو بعأودم و0اءعلا 
1 وا 


شراب اللذة» شراب النحافة 


يستمتع الأشخاص الذين يسافرون إلى 
أمير كا الجنوبية بشراب خفيفاء مرّ ومنءدش 
نحده أينما ذهبنا: الماتي . يتم تناول هذا 
الشراب الساخن المزيل للتعب وفق طقس 
محذد وهو قاطع للشهية ومشه. ولحسن 


الماتى شجرة دائمة الأوراق» شائعة 
جتّاً في أميركا اللاتينية. ويفضّل الماتي 0 با 
البري المناطق المتوسطة الارتفاع. على م8:11 دة 
ضفاف الأنهر. ويمكن أن يصل علو 
شجرة الماتي إلى 20 فكرأ. عند زراعتهاء تقلم الشجرة كيلا تتعذى 4 أمتار . 
يعرف الماتي بالشيمارًاو في البرازيل وينتمي إلى البهشيّات. تستخدم الأوراق 
بشكل خاص.ء وتقطف مرّة في السنة. تشبه الثمار الصغيرة كريات بهشية 
201197 ,13ا0آ مؤلّفة من أريعة بزور صغيرة. يجب انتظار ست سئوات بين 
الغرس والغلّة الأولى. 





حتّى في الهند 

قبل وصول الأوروبيين إلى أميركاء كان الأميرنديّون (سكان أميركا 
الأصليّون) يشربونٍ الماتي. أعاد الفاتحون الأسبان الماتي معهم إلى إسبانيا 
حيث عرف نجاحاً منقطع النظيرء ٠»‏ نظراً لشهرته في 7 تحسين المزاج وطرد 
التعب. وقد حث رواج شرب الماتي الرهبان البسرعيين المرسّلين إلى 
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طب/مصسممع ومروع عاط[ ارا 


الباراغواي على تسويق الماتي على نطاق واسع وبالتالي على حي زراعته. 
ويزرع الماتي حاليّاً ليس فقط في أميركا الجنوبية ولكن أيضاً في الهند 
ونيوزيلندا . 


شراب من ومقو 

تقَصّ الأغصان اليانعة مرّة فى السنة . رطام ابوه 
الشوكةء ثم تفرم. ويسمح الفرز بالغربلة بإزالة الأغصان الغليظةء ثم توضع 
النبتة في أكياس لتركها تتعتق. ويمكن أن تدوم فترة التعتيق هذه حتّى سنتين 
وتمنح محصول بعض السنين طعما خاصا. يُباع الماتي في كل مكان في 
محلآت البقالة والبهارات وفي السوبرماركت. نجد الماتي على شكل نبتة 
مجففة لتحضير الشراب الساخن» على شكل مسحوق فوري التحضير أو 
أكياس صغيرة مثل أكياس الشاي. ويكون الماتي إما صرفاً أو معظراً 
بالبرتقال». الحامض » النعنع... ويمكن خلطه مع الزنجبيل أو غيره من 
النباتات الطبية . 
مؤسّسة حقبقبة 


كثيراً ما يكون الماتي الصرف مرّ الطعم: يتوقّف كل شيء على مصدره 
وعلى تصنيعه. كما في حالة الشاي الأخضرء يحتاج المرء إلى بضع أسابيع 
قبل أن يعتاد عليه. ومنذ قرونء يستعمل الماتي أيضاً لخاصياته العلا جية: 
محارية التعب» تنقية الدم. تخفيف العصبية أو تأثيرات الأمراض؛: تنشيط 
الذكاء والذاكرة. 


مهما يكن من أمر فقد أصبح الماتي مؤسسة اجتماعية حقيقية» يفترض 
بها أن توحي بمحادثات ودّية مثلما يفعل الشاي بالنعنع في المغرب أو 
الشاي الأخضر في اليابان. 
الماتى تحت المجهر 

يشكّل الماتي مصدراً للفيتامينات (82 ,81 ,8 ,© ,4) والمعادن (مغنيزيوم» 
كلسيومء حجديد» صوديوم: بوتاسيوم » منعنيز ٠.‏ فسفات». كبرفة). ويعحتوي 
خصوصاً على الماتيين: وهى مادّة ألطف من الكافيين ويمتصها الجسم بشكل 
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أكثر تدرّجاً. في العام 1988», أقرّت السلطات الصحّية الألمانية خاصيّات 
الماتى الطبّية لمحاربة التعب الذهنى والجسدي. ويعتبر المعالجون بالأعشاب 
(الفرنسيون والأنغلوسكسونيّون على السواء) أن الماتي يمكنه أن يساعد على 
التتحيب. :وقد أظهرت تحررة سريرية اريت على 44 شخص] مضاين بدانة 
مَرَّضية» ومن دون معرفة المرضى أو الأطبّاء للمادة المستعملةء. أن خليط 
الماتي والغوارانا يخمّف الإحساس بالجوع ويحتٌ على خسارة الوزن. 


دو اعي الاستعمال باختصار 


يمك أن يساعد الماتي في : 


» تنشيط الذاكرة 

4 خسارة الوزن 

4ه التخلّص من التعب 

4 محاربة الصداع 

4 محاربة الضغط النفسي والاكتئاب. 


شرب الماتي باعتدال 


فى حالة الكافيين» ينبغى أن تحترس النساء الحوامل» وكذلك الأشخاص 
الذي يعاتون من خفقان القلب» من الصداع المزمن وارتماع ضغط الدم. 
ويمكن للماتي أن يزيد أو يخفف تأثير بعض الأدوية الكيميائية (أدوية مسكنة 
للألمء مهدّئة. موسعة للقصبات). 

لا يُنصح باتباع الاستهلاك المفرط الذي ينتهجه العديد من الأميركيين 
الجنوبيين (حتّى أكثر من 40 غراماً من الأوراق المجمّفة في اليوم): يجد 
بعض الياحثين فى هذه العادة تفسير الإحصائيات المرتفعة بشكل غير طبيعى 
في ما يتعلق بسرطان الفم في بعض المناطق . 

كقاعدة عامة» يكفى تناول 2 إلى 4 فناجين من الماتى فى اليوم 
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أين؟ متى؟ كيف؟ 

الماتى نبات مقوٌّء مهضّم ومنبّه ويمكنه الحلول مكان الشاي أو القهوة. 
إذا كان لديك المطرة والشاروقةء الخاصتان بالماتى» يمكنك تحضيره وتذوّقه 
مثل الباراغوايين. وإلا يكفيك تناوله على شكل نقيع (شراب ساخن) محضّر 
من 10 إلى 15 غراماً من الأوراق للتر ماء واحد. ونجد الماتي على شكل 
كبسولات (تُتبع تعليمات المصنّع)» مسحوق فوري أو صبغة أمّ (10 قطرات 
في كوب ماءء مرّتين في اليوم). وكما هي الحال بالنسبة إلى كافة الأشياء 
الطيّبة»ء يجب أن نعرف كيف نتذوّق الماتي باعتدال. 


احتفال تقليدي 


الماتي هو أكثر من شراب ويحضر وفقاً لطقس محدّد ودقيق. توضع 
النبتة في ما يشبه المطرة المصنوعة من قرعة صغيرة أو من الخشب. ويشرب 
الماتي بواسطة شاروقة معدنية ذات طرف مسكّلح أو منتفخ ومثقّب 2اانطدهم 
تعمل عمل المصفاة. كما في تحضير الشاي» يسكب ماء قريب من درجة 
الغليان (ولكن من دون أن يغلي). ثم يقوم المشاركونء الواحد تلو الآخرء 
بسحب السائل بواسطة الشاروقة» ومن غير اللائق الرفض أو إظهار 
الاشمئزاز أمام لعاب العجوز عديم الأسنان الذي سبقك. ويُحضّر أيضاً 
الماتي بماء بارد» ولكن في جميع الأحوالء» يجب الامتناع دائماً عن تحليته 


بالسكر .: 
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الماكا .164 ززموع زع لحاناتك تمع ا 


( .عمط )3 عتابم 


مصدر الهرمونات الطبيعية 


ظلت الماكا شبه مجهولة حتى السنوات 
الأخيرة. وكان الفلاحون الفقراء في هضاب 
البيرو العالية هم وحدهم يعرفون خاصياتها 
المغذية والطبّية. وذلك حتى اكتدشف 
الباحثون أن هذا الجذر الصغير هو مركز 
مدهش للهرمونات النباتية . 


أطعم العلماء ماكا لجرذان 
المختبر. . . التى تحوّلت فجأة إلى «عشاق 
ملتهبين». تتالت التجارب.» حيث تبرع 
الطلاب والعلماء ليصبحوا «فكران ممختبر بشرية». وجاءت النتائج متما متمائثلة: 
تيك الماكا القدرات الجنسية والتوالدية»: حثى أنها لقت بجنسنغ الأنديز. 
ولكن ينبغي عدم مقارنة جذر الجنسنغ وجذر الماكاء لأن لهات تمرة. التبتتيرة 
عاضر تاجلة جتتري ‏ «البتيست وبح لجسي بالتككاية اع حي معي عير 
الغرف من موارده. أمّا الماكا فغنية جدّاً بالبروتينات وتحتوي على 
غلو5وزيئولاات. أحماض أمينية (ليزين» ميتيونين» تريبتوفان)» معادن (حديد» 
نحاس؛: زنك» صوديوم» بوتاسيوم» كلسيوم ويود)» قلويدات» وأيضاً على 
مواد تعمل مباشرة على جهاز الهرمونات عند الرجل والمرأة. 





خضصرة نادره 


تزرع الماكا منذ قرون في هضاب البونا العالية» في جنوب البيرو» على 
ارتفاع يتراوح بين 3800 و4000 مترء حيث لا ينمو أي نبات غذائى آخر. 
وتنتمي الماكا إلى الفصيلة الصليبيّة (مثل اللفت». الملفوف» الخردل أو 
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الفجل) ولا تنبت إلا في جوار الفلوج الدائكمة.» حيث اليرد دائم والصقيع 
متكرر . في هذه الأراضي القاسية» يشقٌ الجذر طريقه بين الحصى بحثاً عن 
المغذيات التى يحتاجها. لكنّهء من ناحية أخرى» يستفيد من وطرم الضوء 
في هذه المناطق. تشبه الماكا اللفت ويبلغ حجمها 6 إلى 8 سنتم» وهي 
عسقول (أو درنة: جزء من ساق أو جذر يكتنز المواد الغذائية) د 
وفقاً للأصناف» أصفر فاتحاء سكرياً» بِنَّياٌ أو ضارباً إلى الحمرة. ولا يوجد 
أي فارق يُذكر في الطعم أو في التركيب الكيميائي بين لون وآخر. لبّ 
الماكا أبيض أو أصفر اللون. وتشبه أجزاؤه الهوائية أوراق الطرخشقون إذ 
تنتظم على شكل وريدة. للماكا دورة نمو خاصة جدّاً حيث إنها لا تشكل 
أزهاراً أو تتوالد إلا بدءاً من عامها الثانى. تصعب زراعة هذا النبات يسبب 
حاجعه إلى البرف: اتستفافن الضغط الجوى. ونقص الأكسجين »> :وكاةثك 
الماكاء التي اضطرّت إلى التكيّف مع ظروف مناخية فريدة» أن تنقرض» مع 
أنها كانت جزءاً من غذاء الشعوب المحلية. 
زراعة مقدسة 

اغسر. شعن الأتها الماعا تباكا مقدّسآ لآنها كانت تدمو بقوّة فى_الغرية 
الفقيرة ة وتتشيّع بأشعّة الشمس . وكونها تتمة تتمبّع بخاصيات استئنائية مغذية ومثيرة 
للرغبة الجنسية قد برّر تكريسها كتبات مقدمق. ويبدو أن الماكا كانت طعام 
الرسل الذي كانوا يتناوبون ليلا نهاراً في جميع أنحاء البلاد لنقل أوامر 


الإنكا العظيم. ونظراً لكونها غذاءً كاملاً» لا زالت الماكا تسمح لشعوب 
جبال الأندز بمقاومة البرد والظروف المناخية القاسية بسهولة أكبر. 


دواعي استعمال الماكا 
تستعمل الماكاء كمكمّل غذائي. للأغراض التالية: 
- تعزيز الدفاعات الطبيعية 
- مقاومة البرد بشكل أفضل 
- إعطاء دفعة من النشاط في حالة التعب الجسدي 
- حل بعض مشاكل الضعف الجنسى عند الرجل 
- تحسين الخصوية عند الرجل والمرأة 
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- مكافحة تأثيرات سن الإياس ع310156م70620 (هبّات ساخنة» تعبء 
مشاكل الرغبة الجنسية أو الذاكرة» صداع. . .). 


معادن مقارنة بين الماكا والبطاطا 


(موطن البطاطا الأصلي هو أيضاً الأنديز) 


(بالملغ لكل 100غ من المادة الجافة) 





, تزال الماكا غير معروفة كثيراً شي مناطقنا. وقل تجدها أخيانا في 
الصيدليات» لكنّها متوقّرة بسهولة أكبر في محال المنتجات الطبيعية. وتُباع 
أيضاً بالمراسلة (أو على الإنترنت»6. نجد أيضاً الماكا في خليط مع نباتات 
أخرى» مما يعرّز فعاليتها : 

2 مشاكل الإياس : ماكا + يام 

- تعب جسدي» جنسي أو فكري؛ مشاكل المناعة: ماكا + 

إيليوتيروكوك . 
من المستحيل إيجادها طازجة 
تحظّر الدولة البيروفية تصدير الماكا الطازجة. لذا فهي تُباع فقط على 


شكل دقيق» حبيبات أو كبسولات. يتم الحصول على الدقيق بتجفيف الماكا 
في الفرن ثم سحقها في مطحنة. ويشكّل هذا النبات رسميّاً جزءاً من الإرث 
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البيروفي. تضبط الإدارة البيروفية وتنظم بدقّة زراعة الماكا وجمعها وتحويلها 
وتصديرها من أجل تفادي أي تجارة غير مشروعة قد تؤدّي إلى انقراض هذا 
النوع التباتي أو إلى إفقار الهنود. 





دراسات علمية لا تَعَدَّ ولا تُحصى 
في العام 1653. وصف المؤرّخ الأب بارنابيه كوبو الماكا وخاصيّاتها الغريبة. وفي 
العام 1961» اكتشفت الدكتورة غلوريا تشاكون دي بوبوفيتشي 4 قلويدات في الماكا 
وتأثيرها على الجهاز التناسلي عند الرجل والمرأة. ثم تتالت الدراسات» خصوصا 
فى البلدان الأنغلوساكسونية (2أطصسام© طونام8 غه نواتووعاتهلكء له رانو تملا برت 
011 ج106 هنهجه6 دن كه برأأورعلالمتا . . . ) من أجل اكتشاف التأثير ات الأ ى التي 
يتمتع بها هذا العسقول المذهل. وتدين الماكا بشهرتها العالمية للبروفسور فرناندو 
كابييس» وهو طبيب أعصاب ذو شهرة عالمية وبروفسور جراحة الأعصاب في 
جامعة ميامي الأميركية . 1 


لنجدة رجولة المستوطنين الأسيان 
التناسلية تضعف. وقد انطبق ذلك أيضاً على مواشيهم. ففهموا أن هذا 
كعلف للماشية. جاءت النتائج مذهلة حتى أن العسقول المتواضع أصبح مادّة 
لتجارة مكثفة! 
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مخلب الشيطان رع حا نهنم تاب لإام م8 3م :31لا 
الهؤياغوفيتوم 24 روبع بإجاجرمع هم 3لا 


الحذر المضاد للر و ماتزم 
يآتينا هذا الاحذر من أقاصى الصحراء الإفريقية 


ويستعمل المعالحون التقليديون الهرباغوفيتوم منل 
قرون لتب © ن الام المفاصل . 


يحلم الأشخاص المعتادون على تناول 
الأدوية المضادة للالتهاب باكتشاف علاج د 1 
وجعهم من دون أن يوذي معدتهم... د , 
الهرباغوفيتوم أن يرضي دون ريب الكثير 
الناس . 





عفريت جنوب إفريقيا 

في العام 1904» كان مزارع ألماني قاطن في جنوب إفريقيا أوّل أوروبي 
يشاهد بعينيه تأثيرات الهرباغوفيتوم . لوحال جاص عن جحي الور كرت 
جره بمسحوق بسيط حير ذلك المزارع, الذي بدأ يبحث بمساعدة كللاب 
الصيد لإيجاد مصدر الدواء الشهير. وسرعان ما اكتشفت الكلاب المكان 
الذي اقتلعت منه الجذور وتمكّن المزارع من التعرّف إلى الهرباغوفيتوم. ينمو 
هذا النبات فى بوتسوانا (فى صحراء كالاهاري) وفى ناميبياء ويستخدمه 
سكان المتطقة الاصاءوة عن يوشمان وعرضفوت وبانثو البسانية الحتى 
والصداع النصفي والحساسيات وخصوصاً الروماتزم. ويأتي تلقيبه «بمخلب 
الشيطان» من ثماره التى تلتصق بوبر الحيوانات وحوافرها. وتضطر هذه 
الحيوانات إلى التلوّي في جميع الاتجاهات للتخلّص منهاء كما لو كانت 

بالشياطين 
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طم صسممع ومروع عاط[ اانا 


مضاد الا د 

النراسات. السريرية ميزاتها المضادة 50 الفعالة 8 فى القضاء 7 
التهاب المفاصل والروماتزم. من جهةء تخفث الأوجاع ومن جهة ثأانية 
خفض جرعات الكورتيزون بدرجةه كبيرة ولا نعاني من أوجاع المعدة التي 
ترافق في جميع الحالات تقريبا تناول الأدوية المضادة للالتهاب . 


مُعتَرّق بيه من قبل السلطات الرسمية 
في العام 1989» أقرّت السلطات الرسمية الألمانية استعمال 


الهرباغوفيتوم للوسهام في علاج الأمراض التي تصيس الجهاز الحركي 
(الهيكل العظميء العضلاات» والمفاصل). وكذلك بهعاليته في محاربة 


مشاكل ١‏ لهضم . 
خاصيات أآخرى مفيدة جِداً 
يُستعمل الهرباغوفيتوم بشكل خاص لمعالجة الروماتزم» لكنّه أيضاً شائع 

الاستعمال عند الرياضيين نظراً إلى كونه يسمح بتجتّب التهاب الأوتار وآلام 
المفاصل الناجمة عن الجهد. وهو يؤثر أيضا على النقرس إذ يخفض نسبة 
حمض اليوريك «البوليك) في الدم. 
كيفبة استعماله 
من الماء البارد. يسحن ل ل ل ل يوا 
0 دقائق لينتقع ويصمى . يتم شرب نصف اللتر هذا على مرتين أو ثلاث 
خلال النهار. بين وجبات الطعام. . في حل آخر» أكثر سهولة» يمكننا تناول 
كبسولات أو أقراص بالجرعات التي يوصي بها المصئع. وبشكل عام» يتم 

تناول 5 1 إلى دع في اليوم. و اختلااف تمدير الجرعات وفقآ للخلاصات . 
وذلك طوال شهرين إلى ثلاثة اشهن للاستفادة كلياً من تأثيرات الشافته. 


333 


موانع الاستعمال 


إن التأثير النادر غير المرغوب به لهذا النبات هو انزعاج مَعِدي معوي 
خفيف لا يدوم طويلاً. ينبغي تجتّب تناول هذا النبات إذا كنت تعاني من 
قرحة في المعدة أو إذا كنت تتناول أدوية لمعالجة اضطرابات القلب أو 
لتنظيم الضغط الشرياني. ومن المفضّل أيضاً استشارة الطبيب إذا كنتٍ سيّدتي 
حاملاً أو مرضعاً أو كان الشخص يعاني من حصى صفراوية. 
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مخلب الهر لو مع ون | وأعقء ونا 
مخلب القط (.1 ريون 5غجن) بمأادع عل 5لا 
ل عوك عل عكأازرن 


ضد الالتهابات والعدوى 


كان مخلب الهرّ 6نوع عل دده حتى وصول 
البيض إلى أميركا الجنوبية أحد الأدوية 
الأكثر أهمية عند هنود الأمازون. وهو 
مضاد للالتهاب ومضاد للعدوى ذو فعالية 
عالية. ومنذ زمن غير بعيدء بدأ العلماء 
بإعادة اكتشاف النباتات الطبّية التى تنبت فى الغابات العذراء.ء ليس فقط 
لمعالجة الشعوب المحلية. ولكن أبضاً المرضى فى البلدان التى يقال عنها 
متحضرة. وسِدو أن السرطان والابدز ردان في قائمة استعمالاته . ١‏ 





ينتمي مخلب الهرّ إلى الفصيلة المُوّيّة مثل الكينا وشجرة البن. وهو 
نبات معترش يمكن أن يصل طوله إلى عشرات الأمتار ويبلغ قطره 20 ستتم . 
وتشبه الأوراق المتقابلة الكثيفة العروق أوراق البندق وأوراق الفوقس في 
آن. وتتجمّع الأزهار على شكل كريّات في طرف الأغصان والفروع. وما 
يميز هذا النبات الزاحف»ء ويمنحه اسمهء هو شوكة مقوسة كمخلب الهر 
تسمح له بالتعلّق بالنباتات الأخرى. ينبت مخلب الهرّ في أنحاء حوض 
الأمازون» فهو بحاجة بالتالي إلى الكثير من الحرارة والرطوبة. ونجد منه في 
كوثانا: والبرازيل حث مشمملة أيضا هعود الغابة, على غرار العديك من 
نباتات الأدغال المعترشة» يشكل مخلب الهرٌ حافظة حقيقية للماء: يكفي 
اقتطاع قطعة بطول متر لنشرب منهاء كما من نبع ماءء حتّى لتر من خليط من 
الماء والنسغ. ولا بد أن الهنود قد لاحظوا خاصياته الطبّية من خلال شربهم 
مباشرة من ماته. ولتسويق التبات» يقطع إلى عذّة قطع لكي يصبح بالإمكان 
نقله. من ثم يصار إلى نزع اللحاء الخارجي في القرى. واللحاء الداخلي هو 
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الذي يستعمل : يفصل عن الخشب ويجف قبل أن يحول إلى كبسولات» 
أقراصء مراهم»ء مشرويات. . . إذا كان اللحاء المسحوق بطريقة شبه صناعية 
مخصّصاً للتصديرء فإن سكان البيرو يفضّلون شراء الأغصان التي يستطيعون 
أن يميّزوا عليها المخالب الشهيرة. 
اهتمام العلماء 

كان عالم الطبيعيات الألماني أرتورو برل أوّل عالم اهتمٌ فعلاً بمخلب 
الهرٌ (في العام 1950) وباستعمال الشعوب الأصليّة له. وأجرى أولى 
التجارب على خاصيات هذا النبات المضادة للسرطان. ونصح به أحد 
أصدقائته القدامى الذي كان يعانى من سرطان الرئة. وقد شفى الرجل فى 
العام 1969. وعند وفاته في العام 1986: عن عمر 91 سنةء تبيّن للأطبّاء 
أن هذا المصاب السابق بالسرطان لم يكن يُظهر أي آفة في الرئتين. انكبٌ 
باحث» هو كلاوس كبلنغرء على دراسة هذا الشفاء «المعجزة» وبحث عن 
كل التطبيقات العلاجية الممكنة» وحتّى عن أي استعمالاات محتملة لمنع 
الحمل. وقد قدّم أولى اليراءات حول هذا النبات في العام 1989 في 
الولايات المتحدة. وبدءاً من العام 1993» ضاعف كبلنغر وغيره من العلماء 
التحاليل الكيميائية النباتية وعمّقوها لفهم خاصيات هذا النيات المدهشة 
فاكتشفوا نسباً عالية جداً من مشتقّات الكينين (معادلة لما نجده في الكينا 
نفسها)ء. قلويات <التي تؤثر على الجهازين العصبي والعضلي)؛. أحماض 
التنيك. التربنات» الزيوت العطريّة. . . تضم قائمة التركيب الكيميائي 75 
مكؤناء لمعظمها خاصيات علا جية . 


مخلب الهنّ ضد داع الزهايمر 
في نيسان 1989» نشر آلان سئوء وهو بروفسور البيولوجيا في جامعة واشنطن في 
سياتل» دراسة تظهر أن لمخلب الهر تأثيراً على داء ألزهايمرء ويتممّع هذا النبات: 


الذي استّعمل حامر عم اليه بيلوبا وإكليل الجبل. بالقدرة على منع تراكم 
لويحات البيتا أميوليد في الدماغ. وهو عن الأعراض المعروفة لداء ألزهايمر. إلا 
أن أبحاث آلان سنو على الفئران لم تؤكدها دراسات وإحصائيات على الإنسان. 
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تجاج ساحق 

لو اكتفينا باستعمال مخلب الهرّ وفقاً لدواعى الاستعمال التقليدية» لكان 
ذلك علتعا ومنيد ذا بهد سه ]لأ آن الناحعين قن اكععفوا ساعبيات 
استثنائية منبّهة لجهاز المناعة. وفي العام 2.1993 في خضم تفشي وباء 
الأيدزء حين لم يكن أي دواء متوقراً بعدء جرّب بعض المرضى مخلب 
الهر. ليس هذا الاستعمال منافياً للمنطق نظراً إلى تمتّع هذا النبات 
بخاصيات مضادة لتحول الخلايا ك5مععئة)تداط.ء منبهة للمناعة ومضادة 
للسرطان» وفي غضون بضعة أشهرء ومع تحسّن حالة المرضى» شاع الخبر 
وتناقله الناس بالرغم من غياب أي دراسة علمية حقيقية على صعيد واسع. 
وحقّق مخلب الهر في تلك الفترة نجاحاً منقطع النظير. مع وجوب التزام 
الحذر فى ما يختصٌّ بالفعالية الحقيقية لمخلب الهر فى الأمراض الخطيرة 
مثل السرطان والأيدزء فما لا يقبل الجدل هو أن هذا النبات يقوّي دفاعات 
الجسم ويسمح له باللاستفادة من موارد ضرورية وغير منتظرة . 


دواعي استعمال عديدة ومدوعة 


إن مخلب الهرّء على غرار جميع النباتات» ليس كافياً للتخلّص من 
الأمراض المزمنة أو الخطيرة. ولا يمكنه بأي حال من الأحوال أن يحل 
مكان العلاج الطبي. لكنه يستطيع تعجيل الشفاء وتجديد القوى والنشاط. 
في ما يلي دواعي الاستعمال الاكثر ورودا: 

- المشاكل الالتهابية 

- الروماتزم 

- الاضطرابات الهضمية (المَعدية والمعوية) 

- ارتفاع ضغط الدم 

- الاضطرابات البولية واضطرابات البروستات 

- التعب الفكري والجسدي 

- التعب أو الضعف الناجم عن المرض 

- الأوجاعء التيبّس والتشنّجات العضلية 

- داع ألزهايمر 
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يمكن تناول مخلب الهر وحده أو مع نباتات أخرى (أو مواد طبيعية 
أخرى) تزيد فعاليته: معادن (زنك». مغنيزيوم. ..)» فيتامين © طبيعي » 
أخيناسيا» غبار الطلع «عاادمء إكليل الجبلء جنكة» لاباشو. . . 
مراهم وكبسولات 

نجد في محال المنتجات الغذائية الصحيّةء وبالمراسلة أيضاًء نبات 
مخلب الهرّ في كبسولات أو أقراص محضّرة من الخلاصة المعيارية (التي 
تحمل عياراً محدداً) تحت الاسم الإنكليزي» الفرنسي أو الإسباني. 


يُنصح بتناول 2 إلى 4 كبسولات في اليوم» وفقاً لتركيز النبات والعناصر 
الفاعلة في كل كبسولة أو قرص . 
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م 6م 
المخلدة عع تناع طامط هي 
0 كه هو ٠‏ ام 
دم العاشق؛» زهرة أحمد بك .24 كج رع رجام ممه 
ات ره 


ضد الضغط النفسي/ الإجهاد 


كثيرا ما تقارّن المخلدة باللجنسنغ 
والإيلوتيروكوك. وهي تساعد الجسم على 
الاستحابة بشكل جيّد فى وجه المشاكل. 
سواء كانت جسدية أو نفسية. 


لطالما استعمل ينكان اسيركا 
الأصليون المخلدة المخزنية كمضاد للتعب 
وكدواء للمعدة ومهضم. . جلب علماء 
النبات المخلّدة معهم إلى أوروبا مثذ 
حوالى القرن» وهي تخضع منذ عشرات 
السنين للدراسات العلمية خصوصضا في 
الولايات المتحدة واليابان والبرازيل. يستعمل سكان أميركا الأصليون النبتة 
كلها ء لكنّ المخلّدة المسرّقة في الغرب مستخلصة من الجذور ومن البصلة 

في أسفل الساق» وتحتوي هذه الأجزاء على تركيز أعلى من العناصر 
الفاعلة. تشبه زهرة المخلّدة زهرة الخالدة ع1اء)1هتصتصة أو التحينة 21 
ولكنّها أكثر استدارة. وتعلو الزهرة ساقاً صلبة» غليظة» تنتظم عليها 3 أو 4 
أزواج من الأوراق الرّغبة. وتصبح الساق عسقوليّة (تحمل درنة) عند التقائها 
بالجذر. 





العناصر الفاعلة 


لا يزال تركيبها الكيميائي غير معروف بالكامل. تم عزل العديد من 
الأحماض الأمينية الضرورية (سيستين» ليزين» تورينء» تريبتوفانء فالين. 
لوسينء أرجينين» ألانين. . . )» الفيتامينات (4ء 8 والمجموعة 2»)8 المعادن 
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(مغنيزيوم» كالسيومء بوتاسيومء زنكء. كبريت» جرمانيومء سيليكا...). 
الهرمونات النباتية (أستروجينات نباتية وتستوستيرون نباتي) إضافة إلى 
مكوّنات لائمة للجروح (الأنتويين). إلا أن العناصر الفاعلة التي يمكنها أن 
تفسّر فعاليتها لم تعزل بعد. فهل هناك مادّة محدّدة يمكنها تفسير تأثير 
المخلّدة؟ أم أن توازن كافة المكوّنات هو الذي يجعل هذا النبات فعالا إلى 
هذا الحذدٌ؟ مهما يكن من أمر فقد أكُد العديد من الدراسات الحديثة 
استعمالاتها. العلاتجئة. .ويعقد عضن التعالسين بالثات أن المشلدة ب بففل 
تركيزها العالي من السلينيوم والجرمانيوم وخصوصاً من الأحماض الأمينية ‏ 
يمكنها إبطاء هرم الخلايا . 


دواعي الاستعمال 


تظهر فعالية المخلدة في مجالين على وجه الخصوص: الجهاز العصبي 
والجهاز الهضميء ولكن يُقدّر أن لهذا النبات تأثير إيجابي أيضاً على مشاكل 
الكولستيرول والدورة الدموية. لذا ينصح باستعمالها في حاللات: 

- التعب المفاجىء أو المزمن 

- الثقلء قلّة النشاطء التعب العام 

- الأرق» الاستيقاظ خلال الليل 

- العصبية» القلق 

- الألم العضلي 

- الاكتئكاب 

- عدم انتظام الحيض أو ألم الحيض 

- عسر الهضم أو صعوبته 

- عدم الانتباه أو الصعوبة في الحفظ . 

في جميع الأحوال» يجدر بك استشارة الطبيب إذا كنت تتبع علاجاً طبياً . 


الخلطات المقيدة 


يمكن تناول المخلّدة بمفردها ولكن في أكثرية الأحيان تزداد تأثيراتها قوّ كوه 
عند خلطها مع نباتات أخرى. كنك مثاً تجرية علاج بالمخللة مع 
الغريفونيا (أو موغط5)ء الغواراناء الفيتامين © 5 
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أين» متى» كيف؟ 

لض .من المتتمين بالضرورة اتعال المخلية الموجودة في حديقتك». 
فأزهارك الحمراء اللبيلة لبيك بالشي ورة مكلذ ة مخزنية. بالمقابل» ستجد ‏ 
خصوصاً في محال المنتجات الصحيّة وبالمراسلة ‏ مخلدة على شكل 
مكمّلات غذائية. وتختلف الاأصحاد وفق الماركات 0 المعالجة. ات 
التصائح المذكورة على الورقة المرققة بالمنتّح. ميدئيّاً» لا يوجد أي 3 
جانبي غير مرغوب به. 








شيء من علم النيات 
في فصيلة القُطِيفيَات» نجد عشرات الأصناف من المخلّدة هي بشكل عام نباتات 
عشبية بعلو حوالى 30 سنتم» ذات سوق منتصبة تنتهي بأزهار مستديرة ذات ألوان 
صارخة» كالبرتقالى والأحمر والبنفسجى . إن هذه الأصناف شائعة جداً فى البلدان 
الحازة والرطبة (إفريقيك أوتانياء يولضزيا الفرنسية» أغرر كا الجتوبية).. عبد عضا 
عن بعض بألوانها ورقة بتلاتها وحجم ساقها. ويحت الحدائقيّون بشكل خاص 
المخلدة الكروية لا لأن أزهارها الحمراء أو الليلكية (وأحياتاً البيضاء) تزيّن الأجمات 
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المرّان او معن ونا منءات/ءوأداعع»ه© دلاط لكاتو 
شجرة لسان العصاقيرء الدردار» شجر البق ل اراوح وحرمه ا /طاكة حنحمطحا0ه) 
]ا 


شحرة العمر المديد 

لدينا شهادات عديدة من أطباء عاشوا 
في مطلع القرن العشرين تفيد بطول 
صر اشخاص كانوا يشربون نقيع 
المرّان. ويذكرون رجلا عاش حتى 
عمر 107 سنوات كان ينصح عر حوله 
بحذو حذوه: شراب ساخن من أوراقٌ 
المرّان كل صباح . 





المدات كر ة ستعرية ‏ كبحرة الصكة ونحد عنها أنراعا عدود:ة جذا تثمو 
فى بيئات مختلفة. فالمران الشائع أو المران العالى «مأواوعيه عامسو 
والمران الزهري قناصعه 5ناضتنروء ليس لديهما المنبّت نفسه أو البيئة الطبيعية 
نفسها حتّى وإن كانت خصائصهما هي نفسها تقريبا 


المرّان العالي 


من اللافت للنظر أن يكون اسم المران الشائع أو العالي باللا ئينية ! 
ويعود ذلك دون ريب إلى علوّه الكبير إذ يمكنه أن يبلغ 40 متراً : فى العلو. لحاء 
المرّان (قشرته الخارجية) داكن اللون ومشقق وتكون براعمه سوداء اللون في 
ار أما أزهاره فهي عديمة الكاس والتّويج وبلون جزري داكن . وتظهر 
الأزهارء في عناقيدء قبل الأوراق» بدءاً من شهر أيّار (مايو). ولكن هنا أيضاً 
نجد عدّة أصناف من المرّان العالي وفقاً لمنبتها : فينبت «البوميليا» في الدُبال 
كناصاط وخشبه أطرى من «الميليا» الذي ينمو في الأرض الكثيرة الحصى . 
يُستخدّم المران فى صنع هيكل البناء وفي النجارة وخصوصاً لصنع مقبض 
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الأدوات نظراً لتراصٌ نسيج خشبه. ولفترة طويلة» جعلت مرونة المرّان وصلابته 
من هذا الخشب المادة المثالية لصنع خشبتي التزلج . 


المرّان الزهري 

المرّان الزهري أصغر حجماً من نسيبه المرّان العالي وهو نادراً ما 
يتخطى 10 أمتار. ومنءا من شهر أيّار (مايو). تكتسي هذه الشجرة بأؤغاو 
بيضاء جميلة وفوّاحة. ينبت المرّان في الطبيعة» كما أنه يُرْرع في العديد من 
المناطق المتوسّطيةء لا سيّما فى صقلية. 


في المرّان» كل شيء مفيد! 

يحتوي المران العالي والمران الزهري على نفس العناصر الكيميائية ولا 
سيّما الفراكسين» الروتوزيد (مضاد للالتهاب»)» مانيتعولء بوليفينول: لعاب» 
صمغ ) حمضص تشلكءع سكريانت» زيوت عطرية» معادن (نحاس» حديدك» 
بوتاسيوم. . .) وفيتامينات (© و8). لطالما استعمل المرّان كبديل عن الكيناء 
وهو مهضّمء طارد للحمّى؛ مدرٌ للبول» مضاد للنقرس» مضاد للروماتزم. 
مسككن للألم ومنقٌ للدم. 
ضد الروماتزمء الجذور الحرّة... والسلوليت 

عندما نبداً بالتقدّم في السنّء يزيد وزنناء نعاني من الروماتزم وتصبح 
الأمعاء كسولة. بفضل تركيبهء يكافح المرّان هذه المشاكل بفعالية. وكانت 
القديسة هيليغاردء وهي معالجة شهيرة عاشت في القرون الوسطى ٠.‏ تنصح 
بمشروب المران الساخن للتخلص من الروماتزم. والمن (السائل الذي 
يستخرج من ساق المران الزهري)» مليّن لطيف للأمعاء يستعمل للومساك 
عند الأطفال. وتحتوي الأوراق على المنيتول» لذا فإن تأثيرها مماثل للمَنّ. 
المرّان مدرٌ ممتاز للبول ومنقٌ فعّال للدم» ويتأتى بنتائج جيّدة ضدّ حالات 
الالتهابات البولية والوذمات. وينصح به بعض المتخصّصين في إطار الريجيم 
المنخف للتخلّص من السلّوليت. ويُنصح أيضاً بتناول شراب المرّان الساخن 
لشقكن الكولسعيرول وتصضلب الشرابية: أخيرا وليس اخخراء أظهرت 
اكتشافات حديئة أن المنيتول يلتقط الجذور الحزرّة وأن البوليفيتول مضاد 
للأكسدة. وتسهم هذه المواد في تجديد الخلايا وحماية أنسجة المفاصل . 
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اللحاءء البذور والجذور 

كان لحاء المرّان العالي يُستعمل كثيراً في بداية القرن العشرين كبديل عن 
الكينا! وكان دواء شديد الفعالية للقضاء على الحمّى أو لتنشيط الجسم 
وزيادة طاكقته. دمحي ع لك مرا حفنة في لتر من الماء» يُغلى 
5 إلى 10 دقائق؛ 3 فناجين في اليوم. وتستعمل الجذور للحالات نفسها 
(روماتزم. تعبء حمّى) ولكن أيضاً كمطهّر للأمعاء. للبذور نفس الخاصيات 
وتستعمل بنفس الطريقة: مغلي 3 فناجين في اليوم. 


النسغ 

تعرك . نسغ المران بالمَنَ ويتم الحصول عليه عن طريق شق اللحاء. 
ويمزج النسغ بالحليب ثم يصفى لإزالة أي شوائب. للأطفال الرضع» ينبغي 
ألا تتجاوز الجرعة 5غ في اليوم. وللأولادء تبلغ الجرعة 10 إلى 30غ وفقاً 
للعمر والوزن. أمّا للكبار فتتراوح بين 40 و60غ. 

ونجد المنّ فى بعض محال المنتجات الطبيعية . 


الأوراق 

ليس من السهل دائماً الحصول على لحاء المران أو جذوره أو على 
المنّء ولكن لن تجد أي صعوبة في الحصول على أوراق المرّان الجافة (أو 
في كبسولاات). ليس. شراب المرّان الساخن (حقتة للتر من الماء؛ 2 إلى 3 
فتاجين في اليوم) معروقاً بطعمه اللذيذ. ولد اتحسين الطم يكن خلط المرات 
لاك نبأات آخرء إما يعرّز تاثيره (أوراق الكشمش الأسود. الزيزفون. 
التفاح. . .) أو يعالج مشكلة أخرى (الزيتون لارتفاع ضغط الدم. الأرضي 
شوكي (الخرشوف) أو شوك الجمل للكبد» إلخ. . .) 


في ١‏ ممما الخارجي 
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لوضع لبخة على المفاصل المؤلمة. وهذه الوصفة الأخيرة فعّالة أيضاً ضدّ 
الصداع والألم العصبي في الوجه. 


في الطب التجانسي 


يصف أحياناً الأطباء التجانسيون المرّان الأميركي للروماتزم وفي الكثير 
من الأحيان لمعالجة مشاكل الرحم (أورام ليفيةء» «هبوط الأعضاء» . . .). 
أما المرّان إيلنطس وناط)هدازة أو المرّان النتن» الصينى المنشأ. فيُستعمل منذ 
خمسين سنة تقريباً في الطب التجانسي لمكافحة طفيلية كثيرة الوحيدات 


و 2 . . . 
المعدية 720110111160515 كنا0ناء1216 . 


أساطير وخرافات 

في اسكندينافياء كان القدامى يعتقدون أن شجرة مرّان تحمل العالم. ولكن. في 
جميع البلدان الأخرىء» يُعتبر المرّان الشائع» المتواجد في شمال أوروباء كالخ 
الصغير للبلوط» أخ صغير شَّرس وحتى سلبي وكثيراً ما تكون رمزيّته مخيفة. 
وبالطبع» كما هي الحال في جميع الطقوس السحرية» هناك استثناءات: كان يُعتقد 
أنك إذا نحت صليباً صغيراً في خشب المرّان الشائع وعلقته في رقبتك» فلن تغرق 
أبداً. وبالرغم من وجود هذا الطلسم حول عنقكء. لا أنصحك أبداً بالسباحة في 
المياه العميقة إن كنت لا تجيد السباحة! أمّا المرّان الزهري فمفيد ويُستعمل هذا 
النوع في العلاجات التقليدية وخصوصاً نسغهء أي المَنّْء الذي يتم الحصول عليه 
بشىٌ اللحاء (القشرة الخارجية). إن المن المنساب في قطرات من اللحاء والذي 
يجمع بين أيّار وتمّوزء خلال فترات الحرّ والجفاف. يُعرف بدموع المنّ وكان 
تخدم في ما مضى في طقوس الشفاء. وفي الخريف» أثناء فترة الأمطارء يُجمع 
أنشيا المنّء ولكن يُسمّى «المنّ الخارج». وفي كلا الحالتين» يُحرق الراتينج 
لإحداث دخان أو يتم إدخانله في تركيب المراهم. «وصفة قديمة بسيطة لاجتذاب 
مَن اختارها (اختاره) قلبك: يضاف إلى دموغ المنّ بضع قطرات من خلاصة 
المسك» رشّة من الزعفران وملعقة زيت زيتون. يُهرس المزيج» ينعم ويُمزج حتى 
الحصول على معجون رخو وزيتي القوام يدهن على الكليتين» الوركين والجزء 
الداخلى من الفخذين». ويذكر الكتاب الذي أخذت منه هذه الفكرة الغريبة أن 
المزيج يكون أكثر فعالية يوم الثلاثاء (وهذا أغرب أيضاً!) لكئه لا يذكر ما إذا كان 
القمر يجب أن يكون هلالاء طالعاً أم بدراً! 


1 





ا 
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ا م جه : م اا . 
المشتركة لعتل لوو وزمزعوءنب وتأع ص هم دنا 
هاماماليس ل.215 اوج وجا جائ ليا بواأعصه مولا 


لو لومم ونا 


في قلب الشتاء.ء تكتسي المشتركة بأزهار 
صفراء ذهية غريبة. وفي لغة الأذهار تعنى 
هذه الزنهرة الغامضة «إنك تسحرنى؟. وقد 
سُمَيت لفترة طويلة ١شجرة‏ بندق 
الساحرات؟ ولا يزال الإتكليز يطلقون عليها 
هذا الاسم (اعتمطاطء ذم . نبدو المشتركة 
متألقة في الشتاء وترتدي في الخريف ألواناً 
مدهشة. حيث بيختلط د والبرتقالي 
والأحمر الزاهي والاأحمر النحاسي. لكنّ 
أهمية المشتركة تكمن في كونها نباناً طبّيا 
ممتازا. 1 





يعود موطن المشتركة الأصلي إلى أميركا الشمالية حيث تنمو في الدغل 
وعند أطراف الغابة» فى ترية تميل إلى الحمضية. ويمكن أن يصل علوّها 
إلى 5 أمتار. تتفتّح أزهارها الصفراء الزاهية بدءاً من الخريف وتتابع حتّى 
شهر شباط (فبراير). وفى الكثير من الأحيان يمكننا مشاهدة الإزهار وتلوّن 


الأوراق بألوان الخريف في الوقت عينه وعلى النبتة نفسها. وهذا النوع من 
المشتركة هو النوع «الطبّي» الذي نحضر منه الشراب الساخن . 


شيء من علم النيات 
تق الاسم اللاتيني 8362826115 من الكلمة اليونانية 8ط وتعني «مع» 
ومن الكلمة «ماعدمة وتعنى «ثماراء مما يشير إلى أن النبتة يمكنها أن تحمل 
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طب/مصسممع ومروع عاط[ اانا 


والردك عينه أزهاراً وثماراً. والأزهارء التي تظهر على الأغصان التي يبلغ 
عدرغا سنتين أو التي أفرخت في السنة السابقة» هي أزهار خنثوية (تحتوي 
أعضاء تذكير وأعضاء نانية) حلم لي مات من يعرين أو ثللاث. 
والبتلات الأربع التي تؤلف الزهرة ضيقة جد ومغضّنةء مما يعطيها شك 
يذكر بالعتكبوت. ومن هنا جاءت التسمية الشاعرية التى أعطيت للمشتركة : 
الشجرة هذات العتاكن الذهبية». آثا الأوزراق فمتعاقبة» مدوّرة الطرف» 
محرّزة» مسئنة وشبيهة بأوراق البندق. 

في الحديقة 

المشتركة جنبة بطيئة النموء ما يجعلها مئاسبة جدّاً فى الحدائق الصغيرة» حتّى وإن 
كانت تميل إلى شي من الانقلاش مع تقدمها ف العسرء نظرا لعمته أغخصانها 


وانفتاحها. تحبّ المشتركة درجات الحرارة المنخفضة (حوالى ‏ 20): ينيغي بالتالى 
تجتب زراعتها في منطقة المتوسّط . أزهار المشتركة شديدة الاحتمال» حيث إنها 


تقاوم الجليد الذي يغطيها كلياً . ونتمتع المشتركة عموماً بمقاومة للأمراض وهجمات 
الحشرات. وتفضل تربة حمضية» لا تجف كثيراً خلال الصيف . يُنصح بوضعها في 
مكان بعيد عن أشعّة الشمس المباشرة (ظل جزئي) في جو رطب وبمنأى عن الحرّ 
الشديد في الصيف. تتحمّل الأنواع الآسيوية الجفاف أكثر من الأنواع القادمة من 
أميركا الشمالية. ومن المهمّ أن تنعم النبتة في الشتاء بكثير من الضوءء لكي تزهر 
بوفرة. ولا يُنصح بزرعها قرب أشجار صنوبر كبيرة . 





المكوّنات الأساسية 


بزور المشتركة زيتيّة وصالحة للأكل - وتتمتّع الأوراق واللحاء (القشرة 
الخارجية) بخاصيات قابضة للأنسجة يعرفها هنود ولاية فرجينيا الأميركية منذ 
قرون. وتدخل في تركيب العديد من أنواع الغسول (اللوسيون) المستعملة 
لعلاج الجروح الصغيرة والرضوض . كان اللحاء المنقوع على البارد في 
الويسكي يشكل دواءً شعبياً يُستعمل لتسكين الجروح التي كان يسببها 
المستوطئون الأميركيون. وعلى أثر الأبحاث التي أجراها الطبيب الفرنسي 
جورج دوجاودين بومثرزر (18533 0 5غ لقَّبت المسدرة «بديجيتالين 
الأوردةا. نظراً لاحتوائها على حمضص تيلف قابمض ومضيّق للأوعية الدموية: 
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الهامامليتانين. ومن المكونات الأخرى المعروفة أحماض تثيك». بوتاس»ء 
حديدء غلوكوزيدات فلافونية» زيت عطري . تستعمل اليوم المشتركة لمعالجة 
الأمراض الوريدية (دوالى. بواسيرء احتقان وريديء. آثار التهاب 
الأوردة.. .) إضافة إلى حالات النزف. وفى فترة الإياس والفترة السابقة لها 
مباشرة » نأتي المشتركة بنتائج مفيدة . 


كيف نتعالج بالمشتركة؟ 


وحدها الورقة ترد شي ادستور الأدوية الفرنسى » لذا فلن نستعمل اللحاء 
أو الجذر أو الزهرة. تجفف الأوراق الصغيرة اليانعة في الظل أو يتم 
شراؤها من الصيدلية. محل بيع الأعشاب أو محل المنتجات الصحية. 
4 المغلي: ملعقة صغيرة من الأوراق الجافة لكل فنجان ماء؛ يُترك ليغلي 3 

دقائق ؛ فنجانان في اليوم. 

الخلاصات السائلة. كبسولات: تتّبع تعليمات المصنّع . 

المرهم : تقدم ماركات عديدة مراهم تُدهن على الساقين (دوالي). الوجه 

(الععد الوردي 2 أو حول العينين . 

المتعبتين . 


ع 
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ملكة ١‏ لمروج 40و مانا هعدأم5 
إكليل بيوقيصى 1 اأويبرون ل جعمم مداع 01 لاععل 0 بأعع/لاو/لاص ل دعا/ا 


(“لاينرم كعل عورزعج] 


مضاد ألم طبيعي 

يسمح هذا النبات بمحاربة الآلام والحمّى 
حتى أن العلماء استعملوا اسمه الآخر 
الإسبيريّة؟ لتسمية الجزيء «أسبيرين؟. 


تحب ملكة الحروج الأماكن الرطبة 
وهي نيات عشبي أنيق عرف خواصه 
المنقية للدم تقليدياً بأنها تنشّط عملية 
الإفراغ الطبيعية وتخفف من المتاعب 
المفصلية. 





ئئات بيه ه د ات 


تُعرف أيضاً ملكة المروج بالإكليل البوقيصي وهي نبات معمّر يمكن أن 
يصل علوّه إلى متر ونصف المترء تنتمي ملكة المروج إلى الفصيلة الوردية 
ويعود موطنها الأصلي إلى شمال أوروباء كما أنها تفضّل الأرض الرطبة. 
وكثيراً ما نجدها على حافة الخنادق والحفائرء على ضفاف الجداول أو فى 
السعتقنات.. ويمكتنا التع” ف إلبها من مناقها الشبارية إلى الحمرة» الصلية» 
المستقيمة والمضلعة. ومن أوراقها الكييرة الخضراء ومن عتاقيد أزهارها 
الصغيرة البيضاء ذات الرائحة العطرية اللطيفة والنافذة. وتشكل هذه الرؤوس 
المزهرة الجر.. 'أطبّي من النبات الذي يُستعمل تقليدياً. ينبغي قطف الأزهار 
في وسط فترة الإزهارء في تمّوز (يوليو) وآب (أغسطس»» وتركها تجفت 
بيطء. ويبدو أن النبتة الطازجة أقل فعالية. 


-.- 
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منافع مُعترّف بها تقليدياً 

في نهاية القرون الوسطى» كانت ملكة المروج تستعمل كطارد للحمّى 
ومضاد للروماتزم. وفي القرن التاسع عشر وصف كاهن تريميّيء في فرنساء 
ملكة المروج للمعالتجين على النحو التالي: «هي مدرّة للبول» مدرّة للعرق». 
شافية للجروح» مجففة» منعشةء فعّالة في حالات الاستسقاءء مفيدة للنساء 
في مرحلة الإياس ومفيدة أيضا لآلام المعدة والنقرس». وقد قرّر العديد من 
أطبّاء تلك الفترة» استعمال ملكة المروج لمعالجة مشاكل المفاصل. وفي 
تلك الحقبة التي كان العلم يتقدم فيها بسرعة كبيرة» فصّلت إحدى الدراسات 
المكوّنات الرئيسية لهذا النبات: أملاح معدنية (حديد» كبريت» كلسيوم. 
إلخ)» فلافون وحمض الساليسيليك. وفي العام 1923» عزل بريدل في النبتة 
الجافة حمض الساليسيليك الصافى» وهى مادة تنسب إليها عامة خاصيات 
ملكة المروج الرئيسية . 1 1 


للتخلص من السموم 
يكثر المؤلّفون العلميون الذين يثنون على مزايا ملكة المروج... 
وينتصحون باستعمالها ضد مشاكل المفاصل . ورضيفت أيضا ملكة المروج 
للأشخاص الذين يرغبون بإنقاص وزنهم أو الذين يشعرون بالانتفاخ لأنها 
تتمتّع بخواص مدرّة للبول مثيرة للاهتمام. فهي تزيل عنك «الصدأ» وتساعدك 
على إفراغ الفضلات بشكل طبيعي: إنها نبات الربيع المثالي! 
مائع استعمال وحيد 
لتوخي الحذرء ينبغي عدم الإفراط في تناول ملكة المروج إذا كنت 
معرّضاً لأمراض قلبية شريانية. 
ملكة المروجء طريقة الاستعمال 
4 الشراب الساخن: 50غ من الرؤوس المزهرة للتر من الماء. يترك لينتقع 
2 ساعة فى وعاء مغظى» بمنأى عن الضوء. يشرب منه 4 إلى 5 
الكبسولات: وفقاً لتعليمات المصئع . 
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غك 
النازدين لكتلكوزاجم 8 اه هممدتععاو/ا 


التاردين المخزنى» ل امزح بإورعحات) بع حونو ذاعط صعل دي بمدتععاه/ا 
السُنْبُلء الغاليريانا ( لهم ونج أن 
نبات النوم 


تشعق أسنمة الأجنبي من الكلمة اللاتينية 5121626 
وتعق «الكمة بصحة حيذة؟. وطو اسم يستحقه 


هذا النبات لأن جذره يمستعمل بنجاح ضدّ 


صعوبات النوم . ومن ينام جّدا يتمتع بصحة 
جّدة! 





منذ أقدم العصورء كان الإغريق والعرب 
والصينيون يحضرون الناردين لمعالجة السعال» 4 
الربوء النقرس واحتباس الماء. أمّا هنود 
المكسيك وكاليفورنيا فكانوا يتناولون منه قبل رحلات الصيد أو الحمللات 
لتجئب التعب. ولكن في العام 1592 أعطاه المدعو فابيو كورونا تعدا 
مختلفاً جدّاً! وذلك لأنّ الناردين خلّصه من الصرع . بلدا من ذلك اليوم. 
أصبح الناردين يوصفف كمضاد للتشنج. في مطلع القرن الماضي»ء كان 
الأطبّاء ينصحون به للتغلب على العٌصاب النفسيء» الحزن» أوجاع المعدة. 
الحازوقة... واليوم» بعد خضوعه للدراسة العلمية وتحليله وتجربته» يكثر 
استعمال جذر الناردين ضد صعوبات النوم . 


0 
2 


جذور ثميتة 
الناردين عشبية عالية» أنيقة» ذات أزهار بيضاء أو وردية جميلة. 
مجاري المياه والأحراج . ويشككل الناردين حدووا طويلة» د 


المعروفة تقليدياً ب لتيحضير الأدوية المهذئة. يزدع الناردين في الحقول» ثم 
في السنة الثانية. تُقتلع الجذور وتتكاق ثم تجفف . وعندما تَجف الجذور 
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تكد دكتشب رائحة مميزة دا (وكريهة : بعص الشيء) 3 تحبها الهررة عا وتغتني 
بالعناصر الفاعلة التى صنعت شهرتها . 
الخاصيات المعروفة تقليديًاً 

ينصح باستعمال الناردين لكل الأشخاص الذين يتوجسون قدوم 
يستعمل إذن لصعويات النوم بشكل خاص حيث إنه يعتبر كأحد أفضل 
المهدّئات الطبيعية. ولكن يمكننا أيضاً الاستفادة منه فى حالات العصبية 
وألم المعدة» وكمعدّل للشهية. 
الدراسات والإثياتات على الفعالية 

إن استعمال الناردين بنجاح طوال قرون وشهرته كافيين طبعاً لتأكيد 
فعاليته. إلا أن التحاليل الدقيقة والاختبارات في الوسط الطبّي التي أجريت 
في السنوات الأخيرة جاءت تؤكّد خاصياته. وقد اكتشف العلماء في تركيبه 
مواد مهدئة ومضادة للتشنج تفسّر خواصه. كما سمحت دراسات أجريت فى 
فرنسا وألمانيا على أشخاص يعانون من سوء النوم ومن العغصاب بتأكيد منافع 
هذا النبات المهدذّىء مرّة تلو مرة. 


العجلي والتقيع 

في سبيل استعمال الجذر»ء يجب انتظار الخريف قبل اقتلاعه وغسله 
وتقطيعه وتجفيفه. من ثم يُحضّر المغلي عن طريق غلىي ملعقة صغيرة من 
الجذر في 200 مللتر ماء لمدّة 20 دقيقة. عند استعمال الأوراق» يكفي 
تحضير نقيع : بنفس المقادير» عشر دقائق في الماء الساخن بعد إطفاء النار. 
يُنصح عامة بتناول 2 إلى 3 فناجين في اليوم منها فنجان قبل النوم. 
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النجيل تور جرع اناك نم1 


اليكر شء الرزينء النجم اجام زن 0) رؤوومع حاعنا0 0 
للا جرع لمع لط 


للطرح والإفراغ 

هذا البات ينمو مثل النجيل ! إنه كالتنجيل ! 
عبارتان تصفان جيّداً هذه العشبة «السيئة» 
المقاومة والشديدة التكاثر. . . ولكن هل 
من الأكيد أنها عشبة «سيتة» أو ١ضازة»؟‏ 
بالنسبة للبستاني. أجلء. بكل تأكيد. ولكن 
ليس بالنسبة إلى الشخص الذي يعاني من 


المروستات أو من حالات العدوى البولية ظ 1 7 
كيذ 


المتكرّرة. 
ريبما تعرف شعار ماركة ماء معدنية 


سهيرة الاشرب! بال!». ويناسب هذا 
الشعار تماماً شراب النجيل الساخن. 


النبات الذي يكرهه المزارعون 

ينتمى النجيل المخزنى 625م78 تان ا/إطممععثى. الذي يعرف اها بالجكرش 
أو القمح المدّادء إلى فصيلة النجيليّات مثل القمح أو الجاودار. وهي عشبة 
تنمو في باقات تتكوّن من سوق مستقيمة صلبة تنتهي بسنابل وتحيط بها أوراق 
مسطحة . والجذور هي جذامير 5عمنهدنط: تحمل حورا صغيرة تنغرز عميقاً 
في الأرض . ويتكاثر النجيل بواسطة البزور والجذور والأرآد (أغصان تزحف 
على الأرض فتنبت لها جذور). وينمو بقوّة أينما وُجد: تربة فقيرة» غنية» 
جافة» رطبة... ويعتبره المزارعون آفة حقيقية ولا يتردّدون فى استعمال 
مبيدات الأعشاب للتخلص منه. ١‏ 
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نيات طبّي مثير للاهتمام 

لم يهتم الأطبّاء بالنجيل إلا في القرن السابع عشرء مستوحين في ذلك 
من استعماله الشعبي. وبدءا من العام 7 تتالت الدراسات على هذا 
النبات. ويعتبره الدكتور و. بون منقيّاً للدم ويوصي به لأمراض الكبد 
والنقرس و«احتقان الغدد». وقد عزلت التحاليل الكيميائية في الجذمور 12 
إلى 9015 من الفروكتوزان وهي مادّة مشتقّة من الإينولين لضع بشكل جيّد 

عبر الكلى: فهو بالتالي مدرّ ممتاز للبول يحتٌ على صنع البول وإفراغه. 
ديعبل في التخلّص من السموم. ويتمتّم جذمور سر ببخاصيات أخرى : 
هو منقٌّ للدم» مدرٌ للصفراء (يؤثر على الكبد والمرارة»)» طارد للحمىء» طارد 
للديدانء مطهر ومضاد للالتهاب . 


غسيل باطني فعال 

يُنصح باستعمال النجيل في بعض الأمراض التنفسية والهضمية وكذلك 
في مرحلة انقطاع الطمث (الإياس). إلا أن هذه الاستعمالات تبقى ثانوية 
فالدّاعي الأساسي لاستعمال النجيل هو تنظيف الأعضاء التي ترشّح (تصفي) 
وتحوّل: الكبدء الغدد والكلى بشكل رئيسي. للنجيل تأثير شديد الفعالية في 
التخلص من السموم كما ينصح به ضدٌ التهايات المفاصل. وبالتالي ينصح 

- العدوى البولية 

- المغص الكلوي 

- الحصى 

- ورم البروستات 

- اختلال عمل الكبدء اليرقان 

- الروماتزم 

- الوذمات (استسقاء موضعى 606»123) 

- احتياس الماء 

- التقرس 

- الأكزيما ومشاكل الجلد 
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السلوليت 
- الإمساك 


- زيادة الوزن. 















شيء من الخرافات والأساطير 
يُعتبر النجيل نباتاً مذكّراء إن لم نقل ذكرآء وذلك دون شك بسبب سنبلته المتطاولة 
نحو السماء. وهو يرمز إلى الرغبة الجنسية (للأسباب نفسها!) وإلى التعلق 
والإخلاص (لا شك بسيب جذوره). مهما يكن من أمر» كان الاعتقاد سائداً فى 
الماضي أنه عندما ترغب امرأة وحيدة في إيجاد حييب» فعليها أن تضع القليل من 
النجيل تحت فراشها لجذب الذكور. ويستخدم العرّافون طاردو الأرواح الشرّيرة 
نقيع النجيل بالطريقة نفسها التي يُستخدم بها الملح الخشن: يُنثر على الأماكن 
الملوّثة بالقوى السلبية. ويُقال أيضاء في الأرياف» إن إضافة مغلي جذور النجيل 
إلى ماء الحمّام تزيل السوداوية والاكتئاب . ْ 





كيف؟ كم؟ 


يمكننا استعمال إِمَّا اليزور أو الجذامير» واستعمال الجذامير أسهل وأكثر 
شيوعاً. يمكن استهلاك الجذمور طازجاً أو جافقاً . ولكن انتبه عند جمعه: 
احرص على اختيار منطقة بمنأى عن المواد المستخدمة لمعالجة النبات. 
فبالقرب من حقل قمحء يتعرّض النجيل إلى مبيدات الأعشاب الضارة. أمّا 
النجيل الذي ينمو في حديقتك فمناسب جدَّاً إذا كنت لا تستخدم فيه أي 
مواد كيميائية. 

في هذه الحال» تُغسل الجذور جيّداً بالماء الجاري لإزالة التراب. 
ويؤخذ العلاج المنقّي للدم لمدّة 20 يوماً على الأقل. وينصح بول فيريس 
في كتابه «دليل القمر» بالبدء في فترة تناقص القمرء بعد البدر مباشرة. 
4 وصفة للشجعان: عصير الجذمور. تسحق جذامير طازجة ويوؤخذ 

عصيرها. ملعقة طعام واحدة في كوب ماءء 3 إلى 4 مرات في اليوم. 

صعب على البلع ! 
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4 الوصفة الآساسية: مغلىي الجذمور المزدوج: يُغلى 30غ من الجذمور في 
لتر من الماء لمدّة دقيقة واحدة. يرمى هذا الماء الشديد المرارة» ثم 
يهرس الجذمور ويوضع في 1,2 لتر من الماء لغليه من جديد حتى يتبخر 
ربع السائل. يُترك لينتقع مع إضافة 10غ من السوس (إلآ إذا كان 
الشخص يعاني من ارتفاع ضغط الدم) أو عصير ليمونة حامضة . تحلى 
بالعسل. وكان الدكتور لوكلير ينصح أنقيا بشراب الفراهيواز أو 
الكشمش . لا حدود للكمية التي يمكن شريبها . 

4 الكبسولات: 3 إلى 4 كبسولات في اليومء وققاً لتعليمات المصئع. 
تؤخذ مع كمية كبيرة من الماء. 


الخلطات المفيدة 
عند خلطه مع نباتات أخرى» يصبح النجيل أكثر فعالية. 


4 الشراب الساخن «المفيد لكل شيء»: شعير + نجيل + سوس . في ما 
مضىء كانت هذه الوصفة تقدذم دائما لجميع المرضى في المستشفيات. 
ويقول الدكتور فالنيه: «وصفة يجدر الاحتفاظ بها بعناية لاستعمالها عندما 
تدعو الحاجة. لا يسدّد الضمان الاجتماعي ثمنها ولكن كلها منافع!» 

4ه السلّوليت: يُضاف 20غ من أعناق الكرز عند ترك مغلي النجيل ليبرد. 
0ع من أوراق المَرّان (الدردار) و10غ من أوراق 0 


مقع تاعل[ء 12 . 

4 الإمساك: تعطى وصفة المغلي المضاف إليه السوس في معظم كتب 
المعالجة بالنباتات» كإحدى الوصفات الألطف تأثيراً والأكثر فعالية. 

4 التهاب المثانة والمشاكل البولية: يوصى بكافة الوصفات الواردة أعلاه 
لمعالجة حالات العدوى البولية. ويمكن أيضاً الاستغناء عن السوس 
واستبداله ب20غ من أحد النياتات التالية: اللامِيون الأبيض» أوراق 
التوت البرّي (عدب الأحراج لااء1[6ازط)» أزهار الإجاص» زهرة الربيع. 
شوشة الذرة السحافة : عةء خلنجحء عنبا الدت. 

4 الأكزيما: يُضافء عند غلي النجيل للمرّة الثانية» 20غ من جذر 


الصابونية 530002112 . 
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4 اليرقان ومشاكل الكبد: يُضافء عند غلي النجيل للمرة الثانية» 20غ من 
جذر الطرخشقون (الهندباء الجبلية). 

4 الحصى والمغص الكلوي: نفس وصفة مشاكل الكبد أو المشاكل البولية : 
طر خشقون» كشمش أسود (ريباس) 12226داءء!عداط» شوشة الذرة» إلخ . 

4 انقطاع الطمث (الإياس): تُنقّذْ الوصفة الأساسية (مغلي مضاعف) 
ويضاف إليها 20غ من السوس. 20غ من القصعين (المريمية) و20غ من 
الزعرور. 





سكّر النجيل 
استّخدم النجيل المحمّص في الحرب العالمية الأولى مكان البن. وفي الفترة نفسها 
تم صنع شراب النجيل» الذي كان يُستخدم لتحلية المشروبات. وقد جرت أيضا 
محاولات صناعية لصناعة الكحول من هذا الشراب. وإذا ما رجعنا أكثر في الزمن 
وفي تاريخ أوروباء إلى المجاعات الكبرى التى حدثت في القرن الثامن عشرء 
لوجدنا أن جذمور النجيل كان يُطهى ويؤكل كصنف من الخضر أو يُطحن للحصول 
على مسحوق يُخلط مع دقيق القمح لصنع الخبز. 


سي ااام تي ى ‏ سس اس س: ةايم 
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ِ 
النُسْرين الصّدٍىء و وزع نطاره هوه 
ل25 أ ررغ صواعع لإأوداا ,دأ لطاعع/لاك 


(لاع قن وؤنااص ع05!] 


أفضل زيت لبشرتك 
إنه صتف من الئسرين نسيب لتسرين الكلاب (ورد السداج). والغارق الكبسير 


بينهما أن النسرين الصدىء ينبث في جبال الأندز وفيى جنوب شيلي ويتمتع 
بخاصيات مهمّة جذا لمشرتنا. 


يعطي النسرين الصدىء الذي ينبت في شيلي زيتاً للعناية ببشرة الوجه 
فعَالاً جِدا لتسكين الحروق الخفيفة. تخفيف أثر النذوب والوقاية من 
شيخو خة البشرة. 





ذكريات المستوطنين 
منذ بضعة قروث» وصلت سفن المستوطنين إلى أميركا الجنوبية. . وفي 
أوروبا كان الورد يعرونا منذ أقدم العصور وشائع الاستعمال في العناية 


بالبشرة. لذا فقد كان من الطبيعي أن يحمل المستوطنون الورد معهم إلى 
القارة الجديدة. وقد تحوّلت اشيجاز الورد هذه التي عريية منذ فرون إلى 
صنف بي 201812058 1058 . 
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على غرار نسرين الكلاب» يعطي النسرين الصدىء ثماراً بيضوية الشكل 
برتقالية اللون. وتحتوي هذه الثمار الغنية جدًّاً بالفيتامين © بزوراً صغيرة 
يُستخرج منها زيت يستعمله سكّان جنوب شيلي وسكان سلسلة جبال الأندز 
لتخفيف آثار الندوب بشكل خاص . تُجمع البزور من المناطق الجبلية البرّية 
(غير الملوّثة) في شيلي في فصل الخريف (أي بين شباط (فبراير» وآيّار 
(مايو)). عندما تكون الثمار قد نضجت تماما. 


زيت غنى بالأحماض الدهنية الأساسية 


يعلم الجميع اليوم أن المستحضرات التي تحتوي علي نسبة عالية من 
الأحماض الدهنية الأساسية تحتل مرتبة متقدّمة بين مستحضرات العناية 
بالبشرة الأكثر فعالية في ترطيب وتغذية البشرة» وأيضاً في الحدّ من ظهور 
التجاعيد. ترف بيدا زيف لبان القون وزيت الأخدرية» ولكن يبدو أن :يت 
بزور النسرين الصدىء أصبح مناقييا 505 لهما. وقد أظهرت دراسات 
أجريت فى شيلى وألمانيا والولايات المتحدة أن زيت النسرين الصدىء 
يحتوي على 980 من الأحماض الدهنية الأساسية: أحماض اللينولييك 
واللينولينيك والأولييك. وتلعب هذه الأحماض دوراً مهما جدّاً فى العملية 
الفيزيولوجية والبيوكيميائية لتجدّد الخلايا . ١‏ 
عندما يُساء معاملة البشرة 

في بعض مراحل الحياةء تواجه البشرة عمليات شد وارتخاء. فخلال 
الحمل مثلاً يمكن أن تظهر تشقّقات على الثديين والبطن وحتّى على 
الفخذين. يشكل زيت النسرين الصدىء»ء بفضل تنشيطه لتجدّد الخلاياء وقاية 
جيّدة من هذه التشقّقات (لأنه ما إن تظهر هذه الشوائب يصبح من الصعب 
التخلّص منها). في حالات الريجيم المنحخف». يحدث. بخلاف المثل 
السابق» أن يرتخي الجلد. هنا أيضاء يستطيع زيت النسرين الصدىء أن 
يساعد على إعادة المرونة للجلد. 
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كيف تستعمله وأين تجده؟ 

يُسوّق زيت النسرين الصدىء في محال المنتجات الطبيعية وفي بعض 
الصيدليّات. يُخلط مع زيوت نباتية أخرى (عنّاب». لوز حلو...) ويوضع 
مساءً على الوجه مع التدليك بلطف. فيحل مكان كريم الليل» وعلى الجسم 
فق .حالات البشرة الجاقة. ونجد أيضاً هذا الزيتث فى أشكال أخرى :. خليب 
بالتسرين الصدىء لعرطيب البشرة (ثنهن يه السب بعد الدشنّ أو الحمّام 
لتجتب جفاف البشرة)» كريم بالنسرين الصدىء (أقل «دهنأ» من الزيت 
ويمكن وضعه على الوجه صباحاً كأساس لمساحيق التجميل وهو مفيد جداً 
للبشرة الدهنية) . 
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62 ون جا بخص اعمط 


الجذر الغني بالإينولين» ضدّ السكّريات 


الوينولين ماذة قادرة على كبح تحويل (تمثيل) السكريات السريعة أثناء 
عيرور المعديات من الأمعاء إلى الدم. وهكذاء نتجتّب أثناء استهلاك 
السكريات السريعة ارتفاع الأنسولين إلى الذروة. بكلام آخر: عندما تأكل 
سكريات سريعة (سكاكر»ء شوكولاء حلويات» كعك محلى....). تصل 
هذه الأخيرة بسرعة كبيرة إلى الدم فترفع قجأة نسبة السكر في الدم. كردّ 
على ذلك». يرسل الجسم كمية من الأنسولين» وهي مادّة قادرة على ضبط 
الكمية الزائدة من السكر. يجد الأنسولين طريقة لتصريف السكريات 
بالمساهمة في تحويلها إلى دهون وبخزنها. باختصارء عندما نأكل الكثير من 
السكريات السريعةء يزيد وزننا . 


إن النسبة العالية من الإينولين الموجودة فى الهتدباء البرّية تجعل منها 
أيضاً حليفاً ممتازاً في حالات السكّري. عند تناولها على شكل مغلي تساعد 
الكبد على ضبط نسبة سكر الدم وتهدذىء عطش مرضى السكري مع تنظيم 
التفريغ البولي. وقد أظهرت بعض الدراسات أن استعمال الهندباء البرية 
يمكنه أن يخمف السكري بنسبة 20 إلى 0.100 


أصتاف عدمدة 


نتعرّف إلى الهندباء البرّية» التي تنبت تلقائيّأ» بفضل ساقها المستقيمة 
وأزهارها الزرقاء. وعندما تمضغ 0 تشعر على الفور بمرارتها! تنبت 
الهندباء البرّية في جميع الأماكن تقريباًء في الأراضي البور أو على جوانب 
الدروب. بمرور القرونء أعطى هذا النبات البرّي مجموعة كبيرة من 
الأصناف المزروعة» ذات خاصيات متشابهة وأطعمة مختلفة. ونميّز 
الأصناف المختلفة من شكل ولون أوراقها: هندباء كيوجا الحمراء (ذات 
الرؤوس المتراصّة)» «قالب السكر» (أوراق ضاربة إلى البياض ومقرمشة). 
التريفيز 1567156 الصغيرة (شديدة الحمرة)» هندباء فيروئا (رؤوس صغيرة ذات 
قاعدة بيضاء)» هتدباء مجعّدة» هندباء خسّية. . . وينتمى أيضاً الطرخشقون 
والأنديف إلى أصناف الهندباء. وقد ورث جميع «أولاد» الهندباء البرّية 
خاصياتها العلاجية ولكن بقدر أقل . 
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أوَلآء فكر في تناول كمية كبيرة من الهندباء» في السلطةء بخلطها مع 
أوراق خضراء أخرى أقل مرارة إن كنت لا تحبٌ كثيرا طعمها. وإذا كنت 
تريد تنظيف كليتيك وأمعائك وكبدك وجسمك كله. جرّب المغلي الذي 
ينصح الطب الشعبي باستعماله: يُغلى 100غ من الهندباء الطازجة (جذور 
وأوراق» في لتر من الماء ويُشرب منه فنجانان أو ثلاثة فناجين في اليوم. 
وإذا رغبت في محاربة السكري والتأثير المضرٌ للسكر السريعء يُفضّل 
استعمال الجذر بمفرده: يُغْلى 20 إلى 30غ من الجذر الجاف غير المحمقص 
في لتر من الماء لمدّة 10 دقائق. ويُترك لينتقع 5 دقائق ثم يصهى. يؤخذ منه 
فنجاتان إلى ثلاثة فناجين في اليوم. ويمكن تحلية الشراب الساخن بالعسل» 
كعسل إكليل الجبل مثلاء لتخفيف المرارة. ونجد أيضا أقراصا للمضغ 
تحتوي على الإينولين المستخرجة من الهندباءء وذلك للذين يحبّون الأدوية 
التقليدية ولكن مع البساطة في الاستعمال. 


الهندياء المحقصة 
استخدمت الهندباء المحمّصة عند وصولها إلى فرنسا (في نهاية القرن 
الغامن عشر) للحلول مكان البن فى حال فقدت هذه المادة أو قل وجودها 


وتحترم عي يننا على بالأبخر ين رتعرالي 5 مرابعد اقل من الجر سر 
المحمص). تسهل الهندباء المحمصة الهضم وتكافح الإمساك بلطف . 


في أزهار باخ 


يناسب إكسير الهندباء الزهري الأمزجة الغيرية (التي تهتم بالغير). أنت 
تهتم كثيراً لأمر الآخرين ولحاجاتهم» ويجعلك ذلك كثير المراعاة تفرط في 
حماية والديك وأصدقائك وأولادك. وتحت أيضاً تحسين الأمور 
والعلاقات. ولا تتحمّل كثيراً ابتعاد الذين تحبّهم . 
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الهوديا 10 ززجرولىم دألهولا 
016 و 0و1 ] 
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صبار يقطع الشهية 
بدت الهوديا شّ صحراء الكالاهاري وصو 
نوع من الصبار. 


قبل ان يشتهر الهوديا للمساعدة التى 
عم قديسيا ضمن الريجيم المنحف». 
كان نباتا قيّما بالنسبة لسكان الكالاهاري 


نيات شديد المقاومة يجعل المرء شديد 
المقاومة 


إن أفراد قبائل «سان»»ء الذين يقطنون 
في القسم الجنوبي من جنوب إفريقياء في صحراء كالاهاري» يمضغون 
الهوديا أثناء رحلات الصيد الطويلة لعلا يعانوا من الجوع أو من العطش . 
يعيش هذا الصبّار أحياناً أكثر من 40 عاماً ويقاوم الجفاف؛ ويستطيع العيش 
سنة كاملة من دون قطرة مطر واحدة. 





اكتشاف بالصدفة 

في سبعينيّات القرن العشرين» «اكتشف» العالم خصائص الهوديا القاطعة 
للشهية. التي كان البوشماتة معرفوتها جيذ ويسعقيدون متها مدل أقدم 
العصور. وفي تلك الفترة جد الجيش الجنوب إفريقي مرشدين من صحراء 
كالاهاري للتدخّل في أنغولا. وقد بدا أن هؤلاء المرشدين يحتملون دون 
مشكلة الجوع والعطش, وكانوا يمفكون سانا مرّة الطعم: صبّار الهوديا 
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طب/مصسممع ومروع عاط[ اانا 


الشهير بعدما زعت أشواكه. ونقل المرشدون معرفتهم للجنود الجنوب 
إفريقيين الذين غلبهم الجوع. وانتشرت هذه القصّة . . . حتى بلغت الغربيين 
الساعين دوما لتحقيق النحافة والرشاقة. .. عثئلما نريك خسارة بعضص الوزن» 
لا شيء يضاهي قاطع الشهية الطبيعي! 

























حذار التجاوزات 
إن ولع المجتمعات الغربية بتأثيرات الهوديا القاطعة للشهية قد يعرّض هذا النيات» 
للأسفء لخطر الانقراض . فالهوديا نبات برّي ينمو بيطء شديد. إلا أن بعض 
الأشخاص بدأوا على ما يبدو فى زراعة هذا الصبّارء الذي ينمو بسرعة أكبر 
(الضعف) مما يحدث في الطبيعة عندما يتم ريّه وغرسه في تراب مسمّد. وإلا 
فستكون خسارة كبرى أن تؤدّي ميزات هذا الصبّار المرغوبة جذَاً إلى اختفائه! 
ولحسن الحظ أن السلطات تتخذ تدابير لحماية الهوديا البرّي. أما الشعوب التى 
تتعامل بالهوديا منذ آلاف السنين وتحترمه وتعرف خاصيّاته منذ زمن» والتي تحظى 
بمن يدافع عنها على المستوى الدولي لثلا تُسلب حقوقهاء فينبغي أن تستفيد أيضا 
من المداخيل الناجمة عن تسويق هذا الصبّار القيّم . 


ال257 وكيفية عملها 


في العام 1997. نجح «مجلس البحث العلمي والصناعي» الجنوب 
إفريقى فى عزل المكوّن الذي اعتبر مسؤولاً عن خاصيّات الهوديا القاطعة 
للشهية وأطلق عليه الاسم 557.. وقد أظهرت عدّة دراسات علمية منذ ذلك 
الحين أن هذا النبات يستحقّ شهرته لأن الهوديا يهدّىء فعلاً الشهية. فالمادّة 
المعروفة ب257 تؤثْر في الوطاءء وهو جزء من الدماغ يتحكّم بالجوعء وذلك 
بإرسال إشارة شبع إلى الوطاء. ويبدو أن هذه المادة تعمل كالفخ أو 
الخديعة. 


متى؟ ماذا؟ أبن؟ كيف؟ 


نجد اليوم هذا النبات الشهير في مناطقنا في شكل مكمّلات غذائية 
(أقراص أو كبسولات للبلع) باع في محال المنتجات الطبيعية والصحّيةء في 
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وترد الجرعات الموصى بتناولها على المنتجات (ويمكنها أن تختلف وفقاً 
لتقدير الجرعات). ويمكن للأشخاص الذين يرغبون في خسارة بضعة 
بساعة). 
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الورد البري ترصو وومك] 
ورد الكلاب» ورد السياج» نسرينء ورد جبلي .6 اهوىع إن زوق بع5و0]-ع00] 
ل 60 


لاستعادة الصحة و العافية 


في البونائية تعني وردة الكللاب.» وذلك 
لأن الاعتفاد كان سائدة بأن جذر النسرين (أو الورد 
البري) يشفي مَرَض الكلب. لم ينبت العلم الحديث 
هذه الخاصيات فطواها النسيان بسرعة وانتصب 
الاهتمام على خاصيات أخرى تم إثباتها بشكل قاطع . 


ينتمي النسرين (الورد البري) إلى الفصيلة الوردية 
وهو في أصل ورد حدائقنا. يمكن للسرين أن يبلغ 
عدة أمتار من العلو ونجد منه عشرات الآأصناف» 
منها نسرين الكلاب المعروف أكثر من غيره. في جميع الأحوال» تتكوّن 
الأزهار دائماً من 5 بتلاات ويتراوح عرضها بين 2 و7 سكم ١‏ ونتدرج ألوانها 
من الأبيض إلى الوردي» المرقّط أحياناً بالأحمر القاني. 





ثمرة ممنازه 


هي إحدى أغنى الثمار بالفيتامين © (مع الغاسول والأسيرولا). وتحتوي 
أيضاً على الفيتامينات 4. 281 282 28 215 83 0 أحماض التنّيك» 
البكتين» الغلوكوزء الراتينج... ما يجعل منها مقويًا من الصنف الأوّل. 
وللثمرة تأثير قابض للأنسجةء مدر للبول» مقوء 0 لداء الحفر 191تا©؟5 
ومطهّرء مما يجعلها تتمبّع بصيت ممتاز. ويُنصح باستعمال ثمرة النسرين في 
حالات نقص الفيتامينات ومشاكل النمو والتعب. وهي أيضاً منظم جيّد 
لعملية الهضم ومدرٌ فعّال للبول» مما يجعل منها حليفاً ثميناً أثناء الريجيم 
المنخف الذي يكون متعباً في الكثير من الأحيان. إليك في ما يلي 
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الاستعمالات الرئيسية» التي تختلف قليلاً وفقاً لما إذا كانت الثمار طازجة 
أو جافة : 


1 


طازجة ونيئة: طاردة للديدان. تستعمل بجرعات معتدلة لعلاه تهيج 
المعدة. مع الحرص على عدم ابتلاع الرغب . 

طازجةء على شكل نقيع: زكامء مشاكل بولية» حركة الأمعاء. . . تنقع 
حوالى 30 ثمرة مقظعة في لتر من الماء الغالي لمدّة 5 دقائق. يصمى 
المزيجء ويشرب منه 3 فناجين في اليوم على الاقل . 

جافة. على شكل مغلي: نزلة بردية» حمّى. . . (حوالى 30غ في لتر من 
الماءء يُغلى لمدّة 5 دقائق على نار خفيفة) ثمّ يُصمّى. على الأقل 3 
جافة» على شكل دقيق (ثمار مجففة مسحوقة) يُخلط بدقيق القمح: تعب 


كيف؟ أبن؟ 


4 


نجد ثمار النسرين بسهولة في الطبيعة» ولن يلومك أحد على قطفها. 
ولكن لأ"تقتلفه العمار قرب الأرافى. المزروغة». الميدكلة خوك كك 
بالمواد الكيميائية المعالجة للخضار: يجب أن تعلم أن المواد الكيميائية 
تصل إلى مئات الأمتار من أماكن رشها. يجب استعمال 5 إلى 10 
ثمرات بالفنجان الواحد. 

نجد مربّى النسرين فى محال المنتجات الصحية ومحال البهارات» وثمار 
النسرين المجقّفة في محال المنتجات الصحية» والكبسولات (إن لم تكن 
قادراً على استعمال الأشكال الأخرى) في كل مكان تقريباً . 
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بتلات وأوراق النسرين 
تثقطف بتلات الأزهارء وهي في البراعم» في شهري حزيران (يونيو) وتموز 
(يوليو). أمَا الأوراق» فيصل اختيار الصغيرة منها. البتلات والأوراق مدرّة قليلا 
للبول ومقوّية: هناك نباتات عديدة أخرى أكثر فعالية من النسرين لمثل هذه 
الحالات. تشكل بتلات النسرين الممزوجة بعسل الأكاسيا حلوى لذيذة وهي مليّنة 
لطيفة للأمعاء. في النقيع (الشراب الساخن) تعالج البتلات المشاكل البولية» ويمكن 
خلطها مع أزهار الخلنج أو الخزامى أو الصعتر الإفرنجي (الندغ 9:ه538) أو مع 
أوراق الأس لامج . في منطقة بروفنس الفرنسية» هرمن حفنة من البتللات في مثل 
وزنها من العسل للحصول على مليّن لطيف للمعدة: 3 إلى 4 ملاعق في الصباح ثم 
خلال النهار بعيداً عن مواعيد الأكل . 
عَفُْص الورد 
يتكائر هذا الطحلب الضارب إلى الحمرة» بشكل كتلة من الشعر المتليّد تُعرفٍ أيضاً 
باسفنج النسرين» على بعض أغصان النسرين (بعد مرور حشرة تشبه الزنبور وتعرف 
بالعفصيّة). وكانت هذه الكتل توضع في العاف داخل المخدة للتخلص من الآأرق 
أو لتوليد أحلام تنبّؤية. والعفص هو في الواقع منوم ومقوء مهدىء ولائم للجروح . 
ويمكننا أيضاً الغرغرة به لمكافحة أوجاع الحلق. ويسمح المغلي المركّز الموضوع 
على الجرح بواسطة كمادة بالتعجيل في التثام الجروح . 
الجذر 
كان القدامى يستعملون الجذر لمعالجة داء الكَلّب. أمّا اليوم فلا خطر من أن تُصاب 
بهذا المرض الرهيب» لذا فمن غير المجدي قضم جذور النسرين. 
براعم النسرين 
على شكل نقيع ساخن (شراب ساخن) أو بارد (لمدّة طويلة)» تُعرف براعم النسرين 
بقدرتها على معالجة الصداع والحساسية ومشاكل دوران الدم في الدماغ (وبالتالي 
بعض التشوشات السمعية). في المعالجة بالبراعم لإتة 1ع 20 77رمع » يشكل نشيع 
النسرين فى الغليسرين (11 (1 1 همهنصةء 5وه1) على البارد» دواءً أساسياً تستعم|, 
لالتهاب الأنف والبلعوم المتكرّرء الأكزيماء التهاب الأذن» التهاب اللوزتين» 
الدمامل. ويُعطى دائماً مع 11 2 1 صندهنه و8155 . يذوّبٍ السائلان في كوب ماء 
ويؤخذ من المزيج مرّتين في اليوم» بجرعة من قطرة واحدة لكل كيلوغرام من 
الوزن. ويأتي هذا الدواء بنتائج فعّالة عند الأطفال (حتّى الصغار جذدّاً منهم) 
والحيوانات الأليفة . 
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4 يصعب الحصول على البراعم وعلى عفص الورد. ونجدها عادة في بعض 
المستحضرات الجاهزة. 

4 نجد النقيع البارد في الغليسرين (11 8 1 2منصده 8052) في الصيدليات 
ومحالّ المنتجات الصحيّة وبالمراسلة. تحسب جرعة من 1 قطرة واحدة 
لكل كيلوغرام من الوزن. 

جيليه ثمرة النسرين 
عاك ماسر أو مطلي إذا أمكنء يُطهى 3 كلغ من الثمار 

(عااءطاع1 555 بعد سكب ما 2 من الماء فوقها لغمرها فقط. تعراك 

الخليط ليغلي مذة 3 ساعة. لد نار وباي السائل إلى أقصى حدّ 


شراب ثمرة النسردن 
في وعاء كبير نحاسي» أو مطلي إذا أمكن» يطهى لمدة 0 دقيقة 2 كلغ 


من الثمار مع.ها يكني هين الباء لخبرها فقط. ثم تُعصر الثمار وتهرس 
بملعقة خشبية. بعد ذلك يُصهى الخليط ويورّن. ويضاف إليه نصف وزنه من 


العسل (أو نفس وزنه من السكر). يُطهى مجدّداً على نار هادكئة لهذة 20 
دقيقة . يحفظ فى زجاجات محكمة السد. 
القطاف 


تقطفتب ثمار النسرين بدءا من شهر تشرين الأوّل (أكتوبر). لكنّ العارفين 
بالموضوع ينصحون بانتظار أول صقيع (جليد) في السنة» لأن اللبٌ يصبح 
حينكل أكثر طراوة وعنى بالعصارة وحلاوة. في جميع الأحوال» يجب الانتباه 
إلى تصفية السائل جيّداً كيلا يُبلع الزغب المهيّج للقناة الهضمية. 
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تقر در ل م ير ع ا سس لأنه يُفضل 

لاحر الما مر لسعم وتتكيّف شجرة النسربن مع كافة أنواع التربة 
حتى الفقيرة منها أو الكثيرة الحصى . ويُْفضْل زرعها في مكان مواجه للجنوب. 

تعزين 0 اا شي شهري يي وتموز ز بأزهار و وردية رقيقة. وفي في الخريف» 

وت إلى أ عناية» ا ا تشذيب جذدّي اي في الشتاء . وكل سنلتير + 

يقص جزء من الجذورء. مما يعطي الكثير من الأزهار. ويمكن استعمال النسرين 

كحامل للطعم (المُطْعُم) لأنّه يتوافق مع معظم أنواع الورد. وبما أن المشاتل لا 

تزرع أشيجاو النسرين» يجب أخذها من متحدر أو عند حذدود الغابة» بعد أخذ 

موافقة مالك الأرض . وهناك ثلاث وسائل يمكن اعتمادها : 

ه بواسطة رفش» تفصل كتلة من الجذور تنبت فيها ساق واحدة على الأقل. 

ه بغرس الساق : تُقَصٌ ساق يانعة تحمل براعم ويُغطس طرفها المقطوع في خليط 

من الماء والتربة التئ تزيد فيها نسبة المواد العضوية عن 50/ قبل إعادة غرسها. 

»ه بالطمر: ثثنى إحدى السوق لطمرها؛ في السنة التالية» تقتطع هذه الساق التي 


تكون قد أنيتت جذوراً. 
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لل مدوما” لها خانم مشابهة . تجمع الجذامير (المعروقة أيضاً 

. من «الدقيق» الجاف» وده إلى 5 كلغ من التجذموو. يرسل الدقيق بعل ذلك 
إلى المختبرات الأميركية أو الأوروبية التي تحواله إلى أدوية أو توضبه مياشرة 
في كبسولاات . 


تجارب الدكنور لي 


الديوسٌجنين مادة قريبة جدّاً من البروجستيرون الطبيعي» وهو هرمون 
انقو . يستعمل الطبيب الأميركي الدكتور لي البروجستيرون الطبيعي منذ أكثر 
من 20 عاما لمعالجة مريضاته في مرحلة الإياس ويحصل بذلك على نتائج 
ممتازة ضدّ ترقّق العظام من جهة ولحدٌ كافة الاضطرابات الناشئة من الخلل 
الهرموني الحاصل في هذه المرحلة من الحياة من جهة أخرى. وفقاً 
للدراسات العديدة التي يستند إليها الدكتور لي وتجربته الشخصيةء يؤكّد هذا 
الطبيب أنه لا يوجد بديل عن اليروجستيرون لمحارية انحلال العظام ولكن 
أيضاً لمحاربة تكيّسات الثديين وتفادي زيادة الوزن وتحسين الرغبة الجنسية 
ومحارية الوهن النفسي. . . باختصارء اليام حليف رائع لجميع النساء في 
مرحلة الإياسء حين يؤدّي انقطاع الإباضة إلى انخفاض كلّي لنسبة 
البروجستيرون الطبيعي الذي كان يفرزه الجسم . 


سليف أو معدل نياتي 


لم يُثبت بعد أن ديوسّجنين اليام يتحوّل إلى بروجستيرون في الجسمء 
سليفء فهو بالأحرى معدل تباتى لأنه لا يؤدّي بالضرورة إلى زيادة كبيرة فى 
وعملهاء مما يساعد النساء على اجتياز فترة الإياس بسلاسة. 


فوائده الأخرى 
للونيام المكسيكي خاصيات طبيعية أخرى مضادة للالتهاب تجعله يوصف 
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الجذور كما هيء» ويتم تناول هذا النبات في أقراص أو كبسولات» أو في 
منتجات خارجية توضع على الجلد. 


الخلطات المقددة 


نجد اليام في كبسولات» في أقراص وعلى شكل مسحوق. وكثيراً ما 
يمزج مع الصوياء وهو معدّل نباتى هرموني آخر يعمل وفقاً لمبادىء أخرى . 
تكمن أهمية خلط عدّة هرمونات نباتية معاً في القدرة على الاقتراب قدر 
الإمكان من صيغة الهرمونات الآنثوية الدقيقة والمعقّدة وفقاً للمنطق. نفسة» 
بكر ابضا خلط اليام مع الماكاء الحفن الأحمر الحتدقوق: الشوضس: 
البرسيم» حشيشة الملاك الصينية أو مع السيميسيفوغا. من الأجدى أن نثئق 
بالمستحضرات الجاهزة التي نجدها في الصيدلياتء محال بيع الأدوية التي 
لا تحتاج إلى وصفة طبيب ومحال المنتجات الطبيعية. 


كمه 

يمكن تناول الهرمونات النباتية مثل الصويا على نحو وقائي وبجرعات 
معتدلة ما إن تبدأ الفترة السابقة بقة للوياس. وفي وقت لاحق تجدر زيادة 
الجرعات إلى أن تخف الاضطرابات أو تزول. ويعتير العلماء أن الآمر 
يحتاج في المعدّل إلى 60 ملغ/ اليوم من الهورمونات النباتية لإعادة التوازن 
إلى الجهاز الهرموني . وإذا زاد الصداع والدوار وظلاً عند مستوى يصعب 
احتمالهء فهذا ب يعنى أن الجرعات عالية أكثر مما ينبغي. وإذا كانت المرأة 
تتبع علاجاً د بذيلة وصفه لها الطبيب النسائي»ء فعليها الأخذ بعين 
الاعتيار المدخول الهرموني للمعدّلات النباتية. بعد موافقة الطبيب»ء يصار 
إلى تخفيض العلاج الهرموني البديل تدريجياً لصالح المعدّلات النباتية . 
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مقدّمة: مزيد من المعلومات عن الأعشاب والصححة! ا 0ك 
كيف نستخدم الأعشاب الطبية 000 


النباتات الطبّية والعطريّة : قواعد القطف 12900 
الأعشاب من الألف إلى الياء 0000000 2211 
آذْرْيُونَ الحدائق - أقحوانء قهيوانء قوقحان» كهلك: للوش ا 


وظ. + 


الأؤئد ندخت الفقد»: بتستكقت ل 20 
الأَرقَِظيُون - رأس الحمامة» اللسيقة» جني بزز 0« 
الأسبيرُولة العُطرِيّة - الجُوَيْسِئة العطريّة 21100« 
الأفحوان - قحوانء قَرتانيون» كافوريّة» بابوتج البقر 0 
الألوة رتو امن ليان م سر ز ز زذز 0 0 00 و 
الأندروغرافيس و39 2300 
الأوكاريقون - هِيُوفاريقون». داؤي رومي»+ المُثييةء. حشيفة القلب: 

حشيشة الحرق» عشية القديس يوحناء أم الألف ثقب 0 
الأوكالةُوس - الكينا (في الشام) 0000 
إبْرة الراعي - جيرانيوم» غَرْنوقي» لَقْلَقيء إبرة الراهب» 

منقار الكركي ب ل 
إكليل الجَبّل - حصا البان» أزير ”2 


0-1 
٠. 


البابونج الذهبي عه كريزانتلومء مفقصلية ) بأبنوج د واه 1ه ور و ا 
المتولا البيضاء - البتولة. المي سعجرة القضبان 00 


الول 2 السنديان ا 1250 


5 


21 


البْهْشِيّة - شجرة الذيق» شرّابة الرّاعى» - عود الخيرء إيلكس .... 


الوصير - لبيدة بيضاءء آذان الدتٌ 91000 
البولدو - الأروكارية ا 20700 
التلسان - الكماث الأسود» <- الكمات الكبيب. البقابور ا 
الجنسنغ ايا اا 577000000000000 
الجنطيانا الصّفراء 19 1 1 1 0*3 
الجنكة - الجينكوبيلوباء الجنكة ذات الشقتين 2500 
الحَسَك - الحسك البرّي. حمّص الأمير ك5 
حشيشة الدينار - جنجل ا اا ا ا ”1231# 
حشيشة المللاك - حشيشة الملاتئكة ا 00 
الحندقوق - حندّقوقىء» عنوصء إكليل الملك ل 
الخزامى - خيرئ البَرْء لاوندةء» لافاند 25200 
الخخظمئ - حَظمي دِمَشْق» ورد الرّواني» حَظميَ الحدائق 000 
الخلئج ت حشيشة المكسة ا 231577000000000« 


الخيزران المعروف ا ا ا ل ل ا ا له 


ذَنَبِ الخَيْل - كُنباث الحقول» حشيشة الطوخ. 


قطع وصلء ذَيل الحصان ا 0 


رغ الحَمّام - الناظلي» البربيئاء الفرفيناء الترنجية 11100 
الروديولا 52*70 
الرَّان - عيش السواح» فيقس :2221-9 
الزعرور الشّاكئك 9د-ب7ب 0000000 21030 
الرغفر فران - جسادء جَسّدء جادئي 0 
رَهْرَّة الآلام :398952ت7ُُ9ُْْْ:ْ:ْ:ْ:-: ا ا 


زهره العطاس الجبلية - العاطوس عو امه دع عاق د د قف كنوه وعد دعب زد دوديء 


110... 


115. 


السبيرولينا - الطحلب الأزرق ل 000 
السّئْتلاً الآسيويّة - الغوتوكو لا 9 213131 


َ 


صَعْئّر الأوريغانو - مّروء حَبّق الشيوخء» خَرَنباش» مردقوش برّي .... 
الصَفْصاف الأييض 15208 يد-ب-010 0 1 1 0311171011 


العَرّقون - كاسر النظارات» دواء العين؛ بهجة العيون 1ك 
عشبة القوى البرية - عّشبة القوى الفضية» يُوطَبْطلة» حشيشة الإورٌ .. 
العناقيّة - زهرة العناق» ونكاء قضاب 0غ 


- وي ٌّ ص 
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العَار - الرّنْد 20701« 
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الغافث - غافرء أوفاطوريون, عَرْنْج حشيشة البحر 00 
الغريقونيا 1 1 1 1 21211*1*1 
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المَؤْمَس الحُوَيْصِلي 00-9899 ”2132117 


القُرّاص - الحرّيفء الأنجرة ل 2500 
الفَصْعِين يت ناعمة محر نيّة » مريجية » 00 سالمة. تريس عيزقان 5*5 


377 
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الشوفان - الحرّطال. الهَرطمانء» الخافور»ء القصيبة ا 0ط 
شوك الجمل - شُوْك مَرْيمَء - خُرْفيش الجمالء سَلْبِينَ 1ك 
الشِيتاكى +17آ > و # #و#و#و#و_ _#+_#+_+ + /7+ > [ [ [ |[ |[ 0 9 29289899ا2ا2ا2ازا ز 0 1 


الكرّمة الحمراء 000000 
الكربّرة - التابل» الكسبرة 2 
الكلوريل 20 
كيس الراعى - جراب الراعى» الزكزوكى نوديز سي 3060 
اللآباشو ملس اس رسا سس و ا ا اا 304 
اللّيْلاب ا ا 36070 
سان الثّؤْر - حُمْحُمء حمُحمةء بوخريش» حريشة 000 3099 
لِسانُ الحَمّل - سليق» لاصفء. مصاصة - آذان الجدي 314 
اللوظس القَرَيْنيَ - قَرْن العّزال 0000001 
الماتي - متّةء بهشية أميركيةء شاي بارغواي 1 0 0000 
الماكا 0 *#*«2 
مخلب الشيطان - الهرْباغوفيتوم م م م عم ممع عم م م 200 332 
مِحُلب الهرٌ - مخلب القط 00-9 0 23# 
النخلدة - دم العاشق. زهرة أحمد بك ع ع ع ع 0 339 
المَرّان - شجرة لسان العصافير» الدردار» شجر البق 0 
المشتركة - هاماماليس 9و0 0 ”*”230*33 
مَلْكة المروج - إكليل بوقيصي و0000 2*3 
التَارْدِين - الثاردين المخزني. - السَُتْلء الفاليريانا و 301 
النجيل - العكرش» الرزين» النجم ا 00000 
النْسْرين الصَّدِىء 2 
الهندباء البرّية - الشيكورية 36 
الهوديا ل ا و ل 
الورد البري - ورد الكللابء ورد السياج. نلسويرة 6 ورد جبلي 367 
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فهرس يأسماء الأعشاب باللغات الأجنبية 
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« مد 6ه وميس ومس همع وه مادم ووه 
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مع م م م ع ع ا ل ل للم ورهنعروع 


)زورون ووالإطامهاومعهم 
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(.218 اجو وجا-ى*ل رع طمء اك 
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ل“16لمز إن ]نو داع نا 2[آنالصه م1 

(.5 ارح نل روبج ] 

34] 00000000000000 1 1 1 1 1 1[ ذا ل ا 
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28 أروع ررزاه :1*1 [زم]عناومت 
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08716عبها عبيمصروو 





يدع مول اناه 
وموم بوعلرم ةا 
2 عع وعائناةة 





البسيطة أوالخطيرة 
أو حتى إذا أردتم أن 
تنحفوا يمكنكم ان 
تعتبروا هذا الكتاب 


طراممم»م هة 








بُدرس طبّ الأعشاب اليوم في كبرى كليات الطب الأجنبية مثله مثل 
الطب التقليدى وهو يؤازر هذا الأخير نبلو الشقاء. 

ككفي حوفي لاقوسيت قلف نوات طويلة عن الأعكني الطة 
والعلاجات الطبيعية ببساطة ودقّة وهي تتحقّق من كافة معلوماتها 
على ضوع الاكتشافات الخديثة. 


إن هذا الكتاب دليل عمنى ورد فيه لكل نبقة: 

الوصف الدقيق لتعرفوها بسهولة 

» مكوناتها وعناصرها الفعالة 

* الدراسات التى تؤكد فعاليتها 

التقاليد الشعبية المفيدة المتعلقة بها وتلك غير الصحيحة 
* دواعى وموانع استعمالها 

. طريقة استخدامها 

* وصفات صحية وأيضاً وصفات لإعداد أطعمة ومشروبات منها 
» طرق زراعتها وقطاقها وتجفيفها .... 








